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EFEKTIVITAS PELATIHAN KONTROL DIRI UNTUK 
MENGURANGI PERILAKU KERJA KONTRAPRODUKTIF 
PADA KARYAWAN CV. MILKINDO BERKA ABADI 
Galih Dwi Pridi 
Fakultas Psikologi, Universitas Muhammadiyah Malang 
galihridi@yahoo.co.id 
Karyawan merupakan ujung tombak perusahaan sehingga karyawan 
dituntut memiliki kinerja yang baik. Namun, beberapa karyawan 
memiliki perilaku yang merugikan perusahaan atau biasa disebut 
perilaku kerja kontraproduktif. Tingginya tingkat perilaku 
kontraproduktif karyawan dapat diatasi, salah satunya dengan 
memberikan pelatihan kontrol diri. Penelitian ini bertujuan untuk 
mengetahui apakah pelatihan kontrol diri efektif digunakan untuk 
menurunkan perilaku kerja kontraproduktif. Penelitian ini dilakukan 
pada karyawan CV. Milkindo Berka Abadi bagian wisata edukasi 
sebagai subjek penelitian sejumlah 6 karyawan, dengan menggunakan 
teknik purposive sampling. Instrumen penelitian menggunakan 
kuesioner CWB yang telah diadaptasi dari penelitian yang dilakukan 
oleh Spector. Penelitian ini adalah eksperimen semu dengan desain non 
randomized pre test - post test control group. Hasil penelitian 
menunjukkan adanya perbedaan tingkat perilaku kerja kontraproduktif 
(Z = -1.964, Asymp. Sig. = 0.040). Kesimpulannya, pelatihan kontrol 
diri dapat menurunkan perilaku kerja kontraproduktif. 
Kata Kunci: Pelatihan kontrol diri, perilaku kerja kontraproduktif, 
karyawan 
The employee is the spearhead of the company so that employees are 
required to have good performance. But some employees have 
detrimental behavior that was called counterproductive work behavior. 
High levels of employee’s counterproductive behavior can be 
intervention, one which could be providing with self control training. 
This research aims to find out self control training is effective to do for 
made counterproductive work behavior lower as much 6 employees, 
using purposive sampling technique. Research instrument using 
questionnaire that has been adapted from CWB study conducted by 
Spector. This research was quasi experiment with non randomized 
design pre test – post test control group. The results showed the 
existence of a difference in the level of counterproductive work 
behavior (Z = -1.964, Asymp. Sig. = 0.040). The conclusion, self control 
training can be used to derive counterproductive work behavior. 




Karyawan merupakan ujung tombak pelaksana aktivitas dan tugas perusahaan. 
Sebagai ujung tombak keberhasilan terlaksanakannya tugas dan aktivitas 
perusahaan, karyawan diharapkan bisa memiliki kinerja yang baik dalam 
perusahaan. Menurut Margaretha (2012) kinerja karyawan merupakan pengendali 
operasi perusahaan, sehingga jika kinerja karyawan baik maka kinerja perusahaan 
akan meningkat, sebaliknya jika kinerja karyawan buruk maka akan berimbas pada 
kinerja perusahaan yang mengalami penurunan. Kinerja karyawan yang baik dapat 
terlihat dari cara karyawan berperilaku di perusahaan. 
 
Karyawan yang berperilaku produktif dalam bekerja akan membawa peranan 
penting dalam menentukan tingkat kesuksesan sebuah organisasi. Karyawan yang 
produktif akan mengerjakan pekerjaan mereka dengan kemampuan terbaik mereka, 
melakukan pekerjaan yang lebih dari pekerjaan yang telah di berikan, dan 
memberikan inovasi serta ide kreatif untuk perusahaan (Jex & Britt, 2008). Namun 
tidak semua karyawan berperilaku produktif, beberapa karyawan melakukan 
perilaku yang berdampak negatif bagi perusahaan. Perilaku tersebut biasa disebut 
sebagai perilaku kerja kontraproduktif (counterproductive work behavior).  
 
Perilaku kerja kontraproduktif disebut pula sebagai perilaku menyimpang dalam 
lingkungan kerja. Sackett & Devore (2005) menjelaskan jika perilaku kerja 
kontraproduktif merupakan tingkah laku yang disengaja oleh sebagian anggota 
organisasi yang dilihat oleh organisasi bertentangan dengan tujuan organisasi. 
Karakteristik kunci dari perilaku kerja kontraproduktif adalah bahwa tindakan itu 
sendiri memiliki tujuan, yaitu karyawan membuat sebuah pilihan atau keputusan 
untuk berperilaku sedemikian rupa; baik ditunjukkan khusus untuk menyakiti, atau 
merugikan orang lain dengan tindakan yang disengaja maupun tidak (Spector & 
Fox, 2005). 
 
Perilaku kerja kontraproduktif dalam organisasi memiliki banyak bentuk perilaku. 
Namun, hanya sedikit dari perilaku tersebut yang mendapat sorotan empiris. 
Perilaku yang paling umum dari kontraproduktif adalah seperti kinerja karyawan 
yang tidak efektif, membolos kerja, turnover, dan kecelakaan kerja. Perilaku lain 
yang baru-baru ini mendapat perhatian khusus dari peneliti karena kurang biasa dan 
memberikan dampak yang lebih buruk bagi perusahaan adalah pencurian, 
penggunaan narkoba, kekerasan, dan pelecehan seksual (Jex & Britt, 2008). 
 
Melihat dari bentuk-bentuk perilaku tersebut, perilaku kerja kontraproduktif dapat 
memberikan dampak negatif yang cukup besar bagi perusahaan atau organisasi. 
Perilaku kerja kontraproduktif tidak hanya ditujukan untuk merugikan perusahaan 
atau organisasi, namun perilaku kerja kontraproduktif juga memberikan kerugian 
bagi stakeholder (misalnya, klien, rekan kerja, pelanggan, dan supervisor) (Spector, 
dkk. 2006). Murphy (dalam Hafidz, 2012) menyebutkan jika penyimpangan dan 
kecurangan yang dilakukan oleh karyawan telah menyumbang setidaknya $6 miliar 
hingga $200 miliar kerugian organisasi setiap tahunnya. Khun (dalam Jex & Britt, 
2008) menjelaskan juga jika frekuensi pencurian dalam organisasi menunjukkan 
jumlah yang cukup banyak. Sekitar 35% karyawan diperkirakan telah mencuri dari 
atasan mereka dan kerugian dari pencurian tersebut sudah mencapai miliaran. 
Penelitian terbaru menunjukkan jika 52% orang mengaku telah mengambil properti 
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dari pekerjaan tanpa izin, dan 25% mengaku memalsukan penerimaan agar 
mendapatkan penggantian untuk uang yang tidak mereka belanjakan (Bannet & 
Robinson, 2000).  
Berdasarkan asesmen awal yang dilakukan pada 9 Oktober 2017 hingga 27 Oktober 
2017, ditemukan karyawan yang teridentifikasi melakukan perilaku kerja 
kontraproduktif. Observasi yang dilakukan kepada karyawan menunjukkan 
karyawan saling menggosip dan menjelekkan rekan kerja yang lainnya. Karyawan 
juga enggan mengangkat satu atau dua telepon dari pelanggan serta tidak membalas 
pesan yang diterima dari pelanggan pada jam kerja, terutama pada saat setelah jam 
istirahat kerja berlangsung.  Karyawan juga memainkan fasilitas penunjang 
pekerjaan mereka yang tersedia. Properti yang disediakan perusahaan juga pernah 
dihilangkan oleh karyawan karena tidak dikembalikan ketempat semula ketika 
selesai digunakan. Tidak hanya itu, properti penunjang seperti lemari juga rusak 
karena karyawan membuka pintu lemari terlalu keras. Selain itu, terdapat karyawan 
yang datang telat ke perusahaan dan menggunakan waktu istirahat melebihi waktu 
yang telah ditentukan. Peneliti juga menemukan karyawan yang bersembunyi 
ketika didatangi oleh atasannya. Perilaku-perilaku yang dimunculkan karyawan 
tersebut merupakan bagian dari perilaku menyimpang atau perilaku kerja 
kontraproduktif. 
Wawancara yang dilakukanpada 16 Oktober 2017 hingga 27 Oktober 2017 kepada 
karyawan pada bagian wisata edukasi menunjukkan jika karyawan melakukan 
perilaku seperti bergosip, mengejek, hingga membully dikarenakan karyawan 
merasa tidak suka ataupun kesal dengan karyawan lainnya. Karyawan juga 
memaparkan jika berani datang telat karena sanksi yang diberikan dari perusahaan 
tidak begitu mengancam karyawan, yaitu hanya ditegur saja. Karyawan juga merasa 
gaji yang tidak sebanding dengan pekerjaan yang menyebabkan karyawan bekerja 
asal-asalan. Hubungan dengan atasan yang tidak baik juga mengakibatkan 
karyawan terkadang menghindari atasan dan mengunjingnya. Selain itu, manager 
menjelaskan jika karyawan sering datang terlambat, berperilaku tidak sopan kepada 
pelanggan, dan juga memberikan hasil kerja yang kurang memuaskan. 
Perilaku kerja kontraproduktif pada karyawan dapat muncul karena dipengaruhi 
oleh faktor-faktor tertentu. Faktor yang mempengaruhi perilaku kerja 
kontraproduktif tersebut bisa berasal dari dalam diri karyawan (internal), maupun 
dari luar diri karyawan (eksternal). Salah satunya adalah keadilan, karyawan yang 
tidak merasakan adanya keadilan distributif, mereka akan cenderung merasa tidak 
puas, adanya keinginan yang lebih tinggi untuk keluar dari pekerjaan, dan bertindak 
secara kontraproduktif ketika bekerja (Nurfianti, 2013). Narsisme dan emosi negatif 
(anger) juga berpengaruh memunculkan perilaku kontraproduktif. Hal tersebut 
dikarenakan reaksi emosional dapat mengakibatkan agresi yang akhirnya mengarah 
kepada perilaku kerja kontraproduktif (Nugraheni, 2016).  
Hubungan antara karyawan dengan atasan juga memegang peranan penting dalam 
perilaku kerja kontraproduktif yang dimunculkan oleh karyawan. Budiman (2015) 
menjelaskan jika kualitas hubungan antara atasan dan bawahan baik, maka akan 
mampu menurunkan perilaku kerja kontraproduktif. Sebaliknya, jika kualitas 
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hubungan antara atasan dan bawahan tidak baik, maka karyawan akan cenderung 
melakukan perilaku kerja kontraproduktif. Kecenderungan perilaku kerja 
kontraproduktif juga dipengaruhi oleh faktor kepribadian. Karyawan yang memiliki 
tingkat self-efficacy yang rendah dan self-impression yang negatif, memiliki 
pandangan mengenai dirinya yang sangat kabur dan cenderung melakukan perilaku 
kontraproduktif (Pal, 2015). Faktor kepribadian memiliki peran yang sangat penting 
dalam perilaku kerja kontraproduktif dan jika dibiarkan begitu saja akan 
memberikan dampak yang negatif bagi perusahaan. 
Secara umum, perilaku kerja kontraproduktif mengganggu organisasi melalui 
dampak langsung pada fungsi organisasi, atau menggangu karyawan lain dan 
menurunkan keefektifan kerja mereka. Besarnya dampak negatif yang ditimbulkan 
oleh terlibatnya karyawan dalam perilaku kerja kontraproduktif membuat 
organisasi berusaha untuk menghindarinya (Hafidz, 2012). Oleh karena itu 
diperlukan bentuk penanganan yang dapat mereduksi bahkan mengubah perilaku 
karyawan yang kontraproduktif menjadi produktif. Pelatihan kontrol diri dapat 
digunakan untuk mereduksi serta memodifikasi perilaku dan kognisi agar menjadi 
produktif dalam perusahaan. Kontrol diri adalah kemampuan untuk membimbing 
tingkah laku sendiri untuk menekan dan merintangi impuls-impuls atau tingkah 
laku impulsif (Chaplin, 2006). Kontrol diri akan membantu individu dalam 
menahan tingkah laku negatif dan mengikuti peraturan yang berlaku. Sehingga 
karyawan yang memiliki kontrol diri menjadi seseorang yang tidak melakukan 
sesuatu yang merugikan karyawan lain bahkan perusahaan.  
Fasilita (2012) menjelaskan jika kontrol diri yang lemah pada seseorang 
mengarahkan pada konsekuensi negatif, yang merugikan orang lain maupun dirinya 
sendiri. Dalam diri si pelaku kurang adanya suatu proses pengolahan diri dengan 
cara mencoba mengontrol dirinya dengan baik. Seseorang yang kurang mampu 
mengontrol dirinya sendiri atau kalah dalam dorongan-dorongan yang bersifat 
negatif, maka mereka akan sering melakukan hal-hal negatif atau cenderung 
melakukan perilaku disiplin yang melanggar atau menyimpang, yang disebut 
dengan bentuk masalah atau pelanggaran disiplin (Boer, 2015). Perilaku kerja 
kontraproduktif memiliki ciri khas berupa perilaku yang dilakukan secara sadar dan 
berulang pada karyawan. Oleh karena itu karyawan memerlukan kontrol diri 
sebagai mekanisme pengontrolan perilaku tersebut. Hal tersebut dikarenakan 
kontrol diri terdapat proses kognisi dimana membantu individu dalam menekan 
dorongan negatif dalam karyawan dan mengarahkannya kedalam bentuk yang lebih 
positif. 
Tertanamnya kontrol diri yang ada pada diri individu diharapkan mampu membantu 
mengontrol setiap perilaku yang akan dilakukan seperti halnya dengan perilaku 
kerja kontraproduktif. Suatu perilaku kadang menghasilkan konsekuensi yang 
positif akan tetapi juga dimungkinkan menghasilkan konsekuensi negatif. Oleh 
karenanya kontrol diri selain berupa kemampuan untuk mendapatkan konsekuensi 
positif juga merupakan kemampuan untuk mengatasi konsekuensi negatif 
(Widiana, 2004). Berdasarkan hal tersebut, individu perlu mengembangkan 
kemampuan kontrol dirinya. Kontrol diri tidak dapat berkembang begitu saja, 
namun kontrol diri dapat dikembangkan melalui latihan yang dilakukan secara terus 
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menerus. Pelatihan kontrol diri sangat bermanfaat untuk dapat mengembangkan 
kontrol diri itu sendiri dan memberikan dampak positif dalam pengelolaan emosi 
dan mengurangi perilaku yang buruk bagi individu (Muraven, 2010). 
 
Penggunaan metode pelatihan dinilai memiliki poin lebih dibandingkan dengan 
penggunaan metode lain. Pelatihan merupakan sarana agar individu atau kelompok 
individu mempunyai pemahaman (knowledge), keterampilan (skill), atau perilaku 
(behavior) tertentu sehingga mampu menerapkan hal tersebut dalam aktivitas 
sehari-hari. Pelatihan mengandung unsur belajar dengan pengkondisian peserta 
berupa penanaman dan pengembangan pemikiran dan perilaku positif yang 
berbentuk experiental learning yaitu proses belajar dengan cara memperhatikan dan 
menganalisis secara kritis suatu aktivitas yang sedang dilakukan atau proses belajar 
melalui pengalaman langsung (Ancok, 2002). Pelatihan membantu karyawan dalam 
memaknai kontrol diri dengan pembelajaran yang bersifat pengalaman dari 
kegiatan yang terdapat dalam pelatihan. Dengan begitu, karyawan akan dapat 
mengembangkan kontrol dirinya sendiri dan membentuk perilaku yang lebih positif 
ketika bekerja. 
 
Metode intervensi dengan menggunakan pelatihan kontrol diri sudah digunakan 
dalam beberapa penelitian. Yusainy (2013) menjelaskan jika pelatihan self control 
mampu menurunkan perilaku agresif yang signifikan pada mahasiswa Universitas 
Nottingham, di Inggris. Janah (2014) juga memaparkan jika pelatihan self control 
memiliki pengaruh yang signifikan dalam mengurangi perilaku merokok pada 
siswa SMK. Pelatihan self control juga dilakukan untuk mengurangi kecemasan 
dan meningkatkan kualitas hidup pada anak dengan Asma. Elfatah (2015) 
menyebutkan jika pelatihan self control dan pelatihan manajemen kecemasan 
efektif digunakan untuk mengurangi persentase kecemasan pada anak, serangan 
asma anak, dan meningkatkan kualitas hidup anak. Meskipun dalam penelitian 
diatas terdapat penggunaan pelatihan self control bukan sebagai metode tunggal, 
penelitian diatas telah menggambarkan efektifitas penggunaan pelatihan self 
control dalam menurunkan perilaku menyimpang dan meningkatkan perilaku yang 
lebih positif.  
 
Berdasarkan uraian di atas, dapat dirumuskan masalah yang akan diangkat dalam 
penelitian ini adalah tentang apakah pelatihan self control efektif untuk mengurangi 
perilaku kerja kontraproduktif karyawan CV. Milkindo Berka Abadi? Tujuan dari 
penelitian ini yaitu mengetahui sejauh mana pelatihan self control yang diberikan 
dapat mengurangi perilaku kerja kontraproduktif karyawan. Manfaat penelitian ini 
adalah peneliti mampu untuk memberikan informasi serta mengetahui secara lebih 
mendalam mengenai pelatihan self control serta aplikasinya dalam berbagai 
masalah dalam industri organisasi, khususnya pada perilaku kerja kontraproduktif. 
Penelitian ini juga memberikan kontribusi positif sebagai literatur dalam keilmuan 
Psikologi. Selain itu, dengan adanya penelitian ini maka karyawan CV. Milkindo 
Berka Abadi mendapatkan edukasi dalam mengurangi perilaku kerja 





Perilaku Kerja Kontraproduktif 
Perilaku kerja kontraproduktif terdiri dari tindakan yang merugikan atau berniat 
untuk merugikan organisasi dan stakeholder (misalnya, klien, rekan kerja, 
pelanggan, dan supervisor). Perilaku kerja kontraproduktif secara spesifik termasuk 
beberapa perilaku berikut, seperti perilaku kasar terhadap orang lain, agresi (baik 
fisik dan verbal), sengaja melakukan pekerjaan yang tidak benar, sabotase, 
pencurian dan withdrawal (misalnya, ketidakhadiran, keterlambatan, dan turnover) 
(Spector & Fox, 2005). Perilaku kerja kontraproduktif juga dapat diartikan sebagai 
perilaku yang secara aktif mengganggu keamanan atau merusak organisasi 
(Robbins & Judge, 2008). Perilaku tersebut hampir selalu melanggar norma-norma 
dalam organisasi dan melakukan perbuatan yang tidak relevan dengan tujuan 
mereka, menyalahi prosedur dan menurunkan probabilitas (Klotz & Buckley, 
2013).  
Sackett & Devore (2005) menyebutkan ruang lingkup dari perilaku kerja 
kontraproduktif berupa segala bentuk perilaku kerja yang beresiko merugikan 
organisasi apabila dilihat dari sudut pandang organisasi. Perilaku ini terjadi baik 
secara sengaja maupun tidak sengaja sebagai hasil dari rendahnya motivasi bekerja 
karyawan. Sebagai contoh, perilaku karyawan yang melakukan keterlambatan 
maupun membolos pada hari kerja, melakukan pencurian, sabotase, menggunakan 
fasilitas organisasi tidak pada tempatnya, berpura-pura sakit dan sebagainya. 
Robbins dan Judge (2008) berpendapat bahwa terdapat tiga topik utama dalam 
penilaian kerja karyawan, yaitu performa ketika menyelesaikan tugas yang 
diberikan (task performance), perilaku di dalam organsisasi (organizational 
citizenship), dan perilaku kerja kontraproduktif (counterproductive work behavior). 
Bannet & Robinson (2000) menjelaskan jika perilaku kontraproduktif merupakan 
jenis perilaku menyimpang dalam organisasi yang di konseptualkan sebagai bentuk 
penyimpangan yang menggabungkan perilaku yang berbeda-beda dan disusun 
berdasarkan sifat dari target (individu-organisasi) dan tingkat keseriusan dari 
perilaku (minor-mayor). Dimensi sifat dari target (individu-organisasi) yang 
dimaksud ini adalah apakah perilaku kerja kontraproduktif yang dilakukan tersebut 
ditujukan untuk organisasi atau anggota organisasi. Sedangkan yang dimaksud 
dengan dimensi tingkat keseriusan dari perilaku (minor-mayor) adalah tingkat 
perilaku kerja kontraproduktif yang kurang membahayakan sampai perilaku kerja 
kontraproduktif yang membahayakan organisasi. 
Aspek-aspek Perilaku Kerja Kontraproduktif 
Menurut Spector, dkk (2006) perilaku kerja kontraproduktif terdiri dari lima aspek. 
Adapun aspek-aspek tersebut antara lain : 
1. Abuse adalah perilaku menyimpang di tempat kerja yang bersifat interpersonal
dan merupakan bentuk dari emosi negatif. Contoh perilaku ini adalah bergosip
dengan rekan kerja pada saat jam kerja sedang berlangsung, berlaku kasar




2. Sabotage adalah perilaku menyimpang ditempat kerja yang bersifat merusak 
peralatan kantor dengan sengaja dan tidak mempergunakan fasilitas kantor 
sebagaimana mestinya. Contohnya seperti merusak computer dan mobil kantor 
serta membiarkan ruangan kerja kotor. 
3. Theft adalah perilaku menyimpang di tempat kerja yang bersifat mengambil 
atau mencuri barang milik kantor dan tidak mengembalikannya. Contohnya 
adalah membawa pulang barang milik kantor, mengambil uang kantor tanpa 
izin. 
4. Production deviance adalah tidak dapat melakukan pekerjaan secara efektif 
seperti bekerja lambat, mengabaikan pekerjaan dan bekerja secara asal-asalan. 
5. Withdrawal adalah perilaku yang membatasi jumlah waktu kerja menjadi 
kurang dari yang dibutuhkan oleh organisasi. Contohnya adalah mengambil jam 
istirahat lebih lama dari yang seharusnya, datang terlambat, pulang lebih awal. 
 
Faktor-faktor yang Mempengaruhi Perilaku Kerja Kontraproduktif 
 
Sackett & Devore (2005) menyebutkan faktor-faktor dalam perilaku kerja produktif 
sebagai berikut : 
 
1. Faktor Keperibadian  
Dimensi kepribadian khas dari Big Five Personality memperlihatkan hubungan 
yang konsisten antara tingkah laku kerja kontraproduktif yang ditujukan 
individu ketika bekerja dengan dimensi kepribadian yang dimilikinya.  
2. Karakteristik Pekerjaan  
Karakteristik pekerjaan yang dimiliki berpengaruh pada kebawahanan yang 
diperlukan, jenis tugas yang diberikan dan cara bekerja. Kemudian ketiga hal 
tersebut akan berpengaruh terhadap pengalaman psikologis individu terkait 
pelaksanaan tugas kerja seperti pengalaman ketika menyelesaikan tugas dengan 
sempurna, perasan bertanggungjawab terhadap tugas yang diberikan dan 
pengetahuan terhadap hasil kerja yang dicapai.  
3. Karakteristik Pasukan Kerja  
Segala sesuatu yang terjadi dalam suatu kelompok kerja akan berpengaruh 
terhadap individu yang menjadi anggota dalamnya. Ketika individu melakukan 
proses adaptasi terhadap iklim organisasi individu akan mengamati persekitaran 
kerjanya. Jika telah paham kemudian individu secara tidak langsung akan 
mengikuti tingkah laku atau kebiasaan yang berlaku dalam kelompok kerjanya.  
4. Budaya Organisasi  
Meskipun terdapat kesamaan antara pengaruh pasukan kerja dan budaya 
organisasi dalam hal ini bahwa keduanya merupakan pengaruh sosial pada 
individu di persekitaran kerja. Namun, faktor budaya organisasi merupakan 
fenomena yang lebih luas dampaknya terhadap individu. Hal ini karena budaya 
organisasi dipengaruhi oleh faktor luar pasukan kerja secara langsung seperti 
pihak pengurusan yang ada pada organisasi tertentu.  
5. Sistem Pengendalian 
Merupakan suatu prosedural di tempat kerja yang dimaksudkan khusus untuk 
mengurangi terjadinya perilaku kontraproduktif melalui peningkatan 
pendektesian resiko atau peningkatan hukuman perilaku kontraproduktif. 
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Organisasi yang memiliki sistem yang lemah cenderung memiliki karyawan 
dengan perilaku kerja kontraproduktif. 
6. Katidakadilan 
Keadilan organisasi mencakup beragam jenis, namun dua yang paling banyak 
dipelajari adalah keadilan distributif dan keadilan prosedural. Keadilan 
distributif mengacu pada alokasi imbalan atau hukuman yang merata, 
sedangkan keadilan prosedural mengacu pada keadilan dalam cara 
keputusan/kesepakatan dibuat.  
 
Pelatihan Kontrol Diri 
 
Setiap individu memiliki suatu mekanisme yang dapat membantu mengatur dan 
mengarahkan perilaku, yaitu kontrol diri. Menurut Ghufron dan Rini (2010), 
kontrol diri diartikan sebagai suatu aktivitas pengendalian tingkah laku. 
Pengendalian tingkah laku mengandung makna melakukan pertimbangan-
pertimbangan terlebih dahulu sebelum memutuskan sesuatu untuk bertindak. 
Menurut Goldfried dan Merbaum (dalam Ghufron dan Rini, 2010) kontrol diri 
sebagai kemampuan untuk menyusun, membimbing, mengatur, dan mengarahkan 
bentuk perilaku yang dapat membawa kearah konsekuensi positif. Hurlock (2003) 
menyatakan kontrol diri berkaitan dengan bagaimana individu mengendalikan 
emosi serta dorongan-dorongan dari dalam dirinya. 
 
Pelatihan self control adalah suatu metode yang memberikan keterampilan kepada 
individu dalam mengendalikan emosi serta dorongan-dorongan dari dalam dirinya 
(Janah, 2014). Kontrol diri merupakan salah satu potensi yang dapat dikembangkan 
dan digunakan individu selama proses-proses dalam kehidupan, termasuk dalam 
menghadapi kondisi yang terdapat dilingkungan sekitarnya. Para ahli berpendapat 
bahwa kontrol diri dapat digunakan sebagai suatu intervensi yang bersifat preventif, 
dapat mereduksi efek-efek psikologis yang negatif dari stressor-stressor 
lingkungan (Ghufron dan Rini, 2010). Berdasarkan penjabaran diatas dapat 
diketahui bahwasanya kontrol diri dapat digunakan sebagai suatu metode 
intervensi, khususnya pelatihan. 
 
Menurut Boer (2015) terdapat dua jenis kontrol diri, stop-control dan start-control. 
Stop-control diartikan sebagai kontrol diri yang ditujukan untuk perilaku jangka 
pendek yang menarik namun tidak diinginkan, dan merujuk pada kemampuan untuk 
melakukan perilaku tersebut. Misalnya terdapat pesan masuk saat karyawan sedang 
bekerja, namun tidak membaca dan membalas pesan tersebut hinggu waktu bekerja 
telah berakhir. Perilaku tersebut disebut dengan stop-control. Sedangkan start-
control diartikan sebagai kontrol diri yang ditujukan untuk perilaku jangka pendek 
yang tidak menarik namun perilaku jangka panjang yang yang diinginkan. Misalnya 
seorang karyawan yang diminta untuk melakukan pekerjaan yang membosankan 
oleh atasannya namun bernilai dikemudian hari. Start-control akan membuat 






Aspek-aspek Kontrol Diri 
Menurut Averil (dalam Ghufron dan Rini, 2010) ada tiga aspek kontrol diri yang 
saling berkaitan antara satu dengan yang lainnya, yaitu : 
1. Kontrol Perilaku
Kontrol perilaku merupakan kesiapan tersediannya suatu respon yang dapat
secara langsung mempengaruhi atau memodifikasi suatu keadaan yang tidak
menyenangkan. Kemampuan mengontrol perilaku ini terperinci menjadi dua
komponen, yaitu: Pertama, mengatur pelaksanaan (Regulated administration)
Kemampuan mengatur pelaksanaan merupakan kemampuan individu untuk
menentukan siapa yang mengendalikan situasi atau keadaan. Kedua,
kemampuan memodifikasi stimulus (stimulus modifiability). Kemampuan
mengatur stimulus merupakan kemampuan untuk mengetahui bagaimana dan
kapan suatu stimulus yang tidak dikehendaki dihadapi.
2. Kontrol Kognitif
Kontrol kognitif merupakan kemampuan individu dalam mengolah informasi
yang tidak diinginkan dengan cara menginterpretasi menilai, atau
menghubungkan suatu kejadian dalam kerangka kognitif sebagai adaptasi
psikologis atau mengurangi tekanan. Aspek ini terdiri atas dua komponen, yaitu
: Pertama, memperoleh informasi (information gain), dengan informasi yang
dimiliki oleh individu mengenai suatu keadaan yang tidak menyenangkan,
individu dapat mengantisipasi keadaan tersebut dengan berbagai pertimbangan.
Kedua, melakukan penilaian (appraisal). Melakukan penilaian berarti individu
berusaha menilai dan menafsirkan suatu keadaan atau peristiwa dengan cara
memperhatikan segi-segi positif secara subjektif.
3. Mengontrol Keputusan
Mengontrol keputusan merupakan kemampuan seseorang untuk memilih hasil
atau suatu tindakan berdasarkan pada sesuatu yang diyakini atau disetujuinya.
Kontrol diri dalam menentukan pilihan akan berfungsi, baik dengan adanya
kesempatan, kebebasan, atau kemungkinan pada diri individu untuk memilih
berbagai kemungkinan tindakan.
Pelatihan Kontrol Diri untuk Mengurangi Perilaku Kerja Kontraproduktif 
Karyawan 
Perilaku kerja kontraproduktif adalah perilaku yang ditujukan untuk mengganggu 
organisasi dan anggotanya (Penney & Spector, 2005). Perilaku kerja 
kontraproduktif yang dilakukan karyawan tidak semata-mata muncul begitu saja, 
melainkan terdapat faktor yang mempengaruhi perilaku kerja kontraproduktif 
tersebut baik dari segi internal (kognitif dan emosi) maupun eksternal (sistem 
perusahaan, lingkungan perusahaan, hubungan dengan atasan dan rekan kerja yang 
tidak baik). Faktor-faktor yang bersifat eksternal tidak langsung memengaruhi 
perilaku kerja kontraproduktif. Sebelum munculnya perilaku, terdapat proses 
internal dalam diri individu yang menjadi motif dari munculnya perilaku kerja 
kontraproduktif yaitu kognisi. Penerimaan informasi dan persepsi mengenai 
pekerjaan merupakan bagian dari proses kognitif yang dipengaruhi oleh 
pengalaman individu. Permatasari (2012) menjelaskan jika gaya berfikir individu 
memvisualisasikan bagaimana individu menanggapai suatu stimulus dan 
10 
mengintegrasikannya kedalam pengalaman dan membangkitkan emosi individu. 
Jika individu berfikir dengan rasional dan melakukan pertimbangan serta penilaian 
normatif, maka akan memberikan pengambilan keputusan dan respon yang lebih 
positif terhadap stimulus. Namun jika individu cenderung berfikir yang melibatkan 
emosi negatif, maka dalam melakukan pengambilan keputusan dan respon terhadap 
stimulus akan berdampak yang negatif, seperti perilaku kerja kontraproduktif. 
Spector & Bauer (2015) menjelaskan bahwa emosi negatif yang dimiliki karyawan 
mempengaruhi karyawan untuk berperilaku kontraproduktif. Suasana emosi 
memiliki pengaruh terhadap bagaimana individu berperilaku. Ketika individu 
merasakan emosi negatif, maka individu tersebut cenderung untuk berperilaku yang 
negatif pula. Sebaliknya, jika emosi yang ada dalam diri individu positif, maka 
individu akan cenderung memunculkan perilaku yang positif (Spector & Fox, 
2002). Emosi negatif dapat muncul karena adanya stress atau tekanan yang dialami 
individu. Karyawan yang mengalami stress dan tekanan akan mengintegrasikannya 
dalam emosi negatif dan mengarahkan kepada perilaku-perilaku yang negatif pula 
seperti perilaku kontraproduktif. Beberapa literatur telah mendeskripsikan bentuk-
bentuk dari perilaku kerja kontraproduktif. Sackett & Devore (2005) membagi 
perilaku kontraproduktif menjadi 11 kategori, antara lain pencurian dan perilaku 
yang terkait (theft and relate behavior), perusakan properti (destruction of 
property), penyalahgunaan informasi (misuse of information), penyalahgunaan 
waktu dan sumberdaya (misuse work-time and resources), perilaku yang 
membahayakan perusahaan (unsafe behavior), kehadiran rendah (poor attendance), 
kualitas kerja rendah (poor quality of work), pengguna alkohol (alcohol use), 
penggunaan obat-obat terlarang (drug use), tindakan verbal yang tidak pantas 
(inappropriate verbal actions), dan tindakan fisik yang tidak pantas (inapproariate 
physical actions). Kesebelas kategori perilaku tersebut merupakan perilaku 
menyimpang yang dapat memberikan gangguan kepada perusahaan. 
Jex & Britt (2008) menjelaskan jika perilaku kerja kontraproduktif berdampak 
keseluruh sistem operasional perusahaan. Perilaku kerja kontraproduktif dapat 
mengganggu kinerja karyawan hingga kerugian. Karyawan harus memiliki suatu 
mekanisme untuk menahan emosi dan memodifikasi perilaku negatif menjadi lebih 
positif. Hagger (2010) menyatakan kontrol diri berkaitan dengan kapasitas individu 
untuk mengatur emosi, pikiran, dorongan-dorongan dalam diri dan perilaku respon 
otomatis. Denson (Iga & Dewi, 2012) menjelaskan ketika dorongan untuk berbuat 
menyimpang maupun agresi sedang mencapai puncaknya, kontrol diri dapat 
membantu individu mengembangkan aspek aturan atau norma yang berlaku. 
Averill (dalam Nurhayati, 2013) menyebutkan bahwa ada beberapa aspek-aspek 
kontrol diri pada individu, diantaranya mengontrol perilaku terdiri dari kemampuan 
mengatur pelaksanaan dan kemampuan mengontrol stimulus, mengontrol kognitif 
terdiri dari kemampuan mengolah informasi, kemampuan melakukan penilaian 
positif serta mengontrol keputusan atau kemampuan mengambil keputusan agar apa 
yang dilakukan individu mengarah kepada perilaku yang positif. Berdasarkan aspek 
yang termuat dalam self control dapat diketahui bahwa self control tidak hanya 
menekankan pada stimulus datangnya perilaku, tetapi juga rasionalis mengenai 
penilaian perilaku yang akan dimunculkan baik apa tidak. Besarnya efek yang 
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ditimbulkan kontrol diri, beberapa peneliti menyebutkan jika kontrol diri dapat 
digunakan sebagai metode intervensi (Ghufron dan Rini, 2010). 
Kontrol diri tidak dapat berkembang begitu saja, namun kontrol diri dapat 
dikembangkan melalui latihan yang dilakukan secara terus menerus. Pelatihan 
kontrol diri sangat bermanfaat untuk dapat mengembangkan kontrol diri itu sendiri 
dan memberikan dampak positif dalam pengelolaan emosi dan mengurangi perilaku 
yang buruk bagi individu (Muraven, 2010). Pelatihan sendiri merupakan salah satu 
cara pengembangan sumber daya manusia. Pengembangan dilakukan meliputi 
pemberian kesempatan belajar yang bertujuan untuk mengembangkan individu 
pada saat ini dan masa yang akan mendatang. Pelatihan dilakukan untuk 
memberikan kegiatan yang berfungsi meningkatkan kinerja seseorang dalam 
pekerjaan atau tugasnya sekarang. Pelatihan dilakukan untuk membantu individu 
agar menjadi lebih efektif (Afiatin, 2013). Dengan begitu, pelatihan merupakan 
sarana yang lebih efektif dalam pengembangan kontrol diri karyawan untuk 
mengurangi perilaku kerja kontraproduktif. Karyawan yang memiliki kontrol diri 
yang baik akan memiliki kesadaran untuk disiplin, patuh, tepat waktu, bertanggung 





























  : Menunjukkan penjelasan/ keterangan 
  : Menunjukkan hubungan/ pengaruh 
*kondisi karyawan dilapangan 
Karyawan : 
Pemikiran yang melibatkan emosi negatif, tidak 
rasional dan tidak mempertimbangkan penilaian 
normatif memberikan konsekuensi dalam 
pengambilan keputusan dan respon terhadap 
stimulus yang negatif 
1. Pencurian  
2. Perusakan properti*  
3. Penyalahgunaan informasi  
4. Penyalahgunaan waktu dan sumberdaya* 
5. Kehadiran rendah* 
6. Kualitas kerja rendah* 
7. Penggunaan minum-minuman terlarang di 
perusahaan 





1. Keterampilan kontrol perilaku, kontrol kognitif 
dan kontrol keputusan. 
2. Membantu individu mengembangkan aspek 
aturan atau norma yang berlaku 
3. Membimbing dan mengarahkan perilaku 
menjadi lebih positif. 









1. Tidak melakukan kecurangan dalam 
organisasi 
2. Meningkatkan kinerja karyawan 
3. Disiplin dan taat akan peraturan organisasi 
4. Tidak menggosip maupun melakukan tindakan 
kekerasan secara verbal. 




Pelatihan kontrol diri selama dua jam dalam tiga kali pertemuan mampu 








Penelitian ini menggunakan metode penelitian experiment dengan jenis quasi-
experimental. Desain eksperimen yang digunakan adalah between subject design 
dimana pengukuran dilakukan pada subjek yang berbeda dalam situasi yang 
berbeda pula. Pada penelitian ini dua situasi tersebut adalah situasi sebelum 
diberikan pelatihan dan setelah diberikan pelatihan. Penelitian ini menggunakan 
model non randomized pre test – post test control group design, dimana pre test 
diberikan sebelum perlakuan dan post test diberikan setelah perlakuan, sekaligus 
ada kelompok eksperimen dan kontrol (Latipun, 2004).  
Rancangan penelitian pada tabel dibawah ini : 
 
Tabel 1. Rancangan Penelitian 
 
Kelompok Rancangan Penelitian 
Eksperimen 
Kontrol 
O1 ------ X ------ O2 
O1 ---------------- O2 
 
Keterangan : 
O1 = Pengukuran/pemberian skala sebelum dilakukan intervensi 
X = Pemberian intervensi atau perlakuan 
O2 = Pengukuran/pemberian skala sesudah dilakukan intervensi 
 
Subjek Penelitian 
Subjek dalam penelitian ini adalah karyawan bagian wisata edukasi di perusahaan 
CV Milkindo Berka Abadi yang memiliki skor skala Counterproductive Work 
Behavior dalam kategori tinggi dan sedang. Subjek berjumlah 6 orang dengan 
rentang usia 22-30 tahun. Pengambilan subjek menggunakan teknik purposive 
sampling yakni teknik penentuan sampel dengan pertimbangan tertentu (Sugiyono, 
2014). Pemilihan sekelompok subjek dalam purposive sampling didasarkan atas 
ciri-ciri tertentu yang dipandang mempunyai sangkut paut yang erat dengan ciri-
ciri populasi yang sudah diketahui sebelumnya. Dengan kata lain, sampel yang 
dilibatkan sesuai dengan kriteria-kriteria tertentu yang diterapkan berdasarkan 
tujuan penelitian (Margono, 2004). Kriteria yang digunakan dalam penelitian ini 
adalah karyawan tetap CV. Milkindo Berka Abadi pada bagian wisata edukasi dan 
memiliki skor skala berkategori tinggi ataupun sedang. Pembagian subjek kedalam 
kelompok kontrol dan kelompok eksperimen dilakukan dengan melihat skor pretest 
subjek. Bagi subjek yang memiliki skor pretest tiga tertinggi akan dimasukkan 
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kedalam kelompok eksperimen dan tiga subjek lainnya ditempatkan pada kelompok 
kontrol. 
 
Variabel dan Instrumen Penelitian 
 
Pada penelitian ini, terdapat dua variabel yakni variabel bebas (X) dan variabel 
terikat (Y), adapun yang menjadi variabel bebas (X) yaitu pelatihan kontrol diri dan 
variabel terikatnya (Y) adalah perilaku kerja kontraproduktif. 
 
Pelatihan self control merupakan suatu bentuk pelatihan yang diberikan kepada 
subjek penelitian agar memiliki keterampilan atau mekanisme menahan perilaku 
negatif dan menekan dorongan-dorongan negatif dari dalam diri subjek. Pelatihan 
kontrol diri memiliki kegiatan yang beradasarkan dengan aspek-aspek kontrol diri 
yaitu kontrol perilaku, kontrol kognisi, dan kontrol keputusan. Kegiatan yang 
menggambarkan aspek kontrol perilaku adalah Cerita Ani dan Dua Menit Saja. 
Kegiatan yang menggambarkan aspek kontrol kognisi adalah Pick the Words dan 
play the Music, Keep My Voice. Sedangkan kegiatan yang menggambarkan aspek 
kontrol keputusan adalah Tissue Paper dan Roleplay Rotation. Selain itu, terdapat 
kegiatan yang merupakan gabungan dari ketiga aspek yaitu How to be Productive 
dan Behavioral Checklist. Bentuk kegiatan dalam pelatihan ini adalah games, 
materi, roleplay, dan audio visual dalam satu waktu yang telah ditetapkan. Setiap 
kegiatan pada pelatihan ini memiliki makna yang tersembunyi, sehingga pada 
kegiatan yang telah dilakukan subjek bersama peneliti mencari tau bersama makna 
didalamnya dan menghubungkan dengan situasi kerja subjek. Manfaat dari 
kegiatan-kegiatan tersebut adalah memberikan pengetahuan, keterampilan, dan 
sikap mengontrol diri sendiri dari berbagai macam kondisi dalam lingkungan 
pekerjaan. 
 
Tabel 2. Kegiatan Pelatihan dan Aspek Kontrol Diri 
 
Kegiatan Bentuk Kegiatan Aspek Kontrol Diri 
Cerita Ani Karyawan akan diminta untuk 
mendengarkan sebuah cerita. 
Karyawan harus berdiri ketika 
mendengar nama “Ani” dan 
duduk ketika mendengarkan 
nama “Ani” lagi begitu 
seterusnya. Cerita yang diberikan 
merupakan cerita karangan 
dimana terdapat nama yang 
serupa dengan “Ani” sebagai 
pengalihan kepada karyawan. 
 
Respon yang akan diberikan 
kepada stimulus yang tidak 
terduga merupakan bentuk 
dari aspek kontrol perilaku 
dalam kontrol diri. 
Tissue Paper Karyawan diminta untuk 
mengambil lembaran tisu yang 
telah disediakan tanpa 
Kegiatan ini mengajarkan 
karyawan bahwa perasaan 
negatif salah satunya seperti 
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mengetahui apa yang akan 
dilakukan dengan tisu tersebut. 
Setelah itu jumlah tisu yang telah 
diambil oleh karyawan akan 
dihitung. Kemudian, karyawan 
akan diminta untuk menuliskan 
SOP pekerjaan mereka dengan 
memanfaatkan seluruh tisu yang 
ada. 
 
kekhawatiran bisa memicu 
perilaku dengan konsekuensi 
yang negatif dan tidak 
efektif. Jika karyawan dapat 
mengontrol hal tersebut, 
akan memberikan 
konsekuensi positif pada 
perilaku yang dimunculkan. 
Kegiatan ini mencerminkan 
bagaimana karyawan akan 
mengambil keputusan terkait 
menahan dorongan negatif 
atau membiarkannya. Hal 
tersebut termasuk kedalam 
aspek kontrol keputusan 




Karyawan akan diminta memilih 
satu kata yang sesuai dengan 
dirinya diantara sepuluh kata 
yang tersedia di dalam slide. 
Jumlah slide yang diberikan 
sebanyak lima slide dengan 
masing-masing slide hanya 
diberikan waktu 30 detik untuk 
memilih kata.  
Karyawan akan mengolah 
informasi yang diterima dan 
memprosesnya dengan nilai-
nilai atau pengalaman yang 
ada dalam diri. Sehingga 
pemilihan kata karyawan 
dapat dilakukan dengan jujur 
sesuai peraturan. Hal 
tersebut termasuk kedalam 
aspek kontrol kognisi dalam 
kontrol diri. 
   
How to be 
Productive 
Kegiatan ini akan memberikan 
gambaran kepada karyawan 
dalam berperilaku yang produktif 
dengan mengontrol stimulus 
internal maupun eksternal dari 
diri karyawan melalui kontrol 
diri. Kegiatan ini akan 
disuguhkan dengan video 
mengenai perilaku produktif 
didalam lingkungan kerja yang 
akan didiskusikan kepada 
karyawan. 
 
Aspek kontrol perilaku, 






Karyawan akan melakukan suatu 
gaya yang tidak nyaman dan 
biasa selama dua menit. 
Karyawan diharapkan dapat 
mengontrol dorongan yang 
terdapat dalam diri untuk 
berhenti dan terus melakukan 
selama dua menit.  
 
 
Ketika karyawan memulai 
untuk melakukan kegiatan 
tersebut serta bertahan dan 
tidak memunculkan respon 
berlebih termasuk kedalam 






Karyawan akan didengarkan 
dengan potongan lagu-lagu hits. 
Karyawan diminta untuk tidak 
menyanyikan dan berjoget ketika 
mendengar lagu tersebut.  
 
Karyawan akan mengolah 
informasi atau stimulus yang 
diterima dengan peraturan 
yang ada. Bagaimana 
karyawan dapat melakukan 
hal tersebut terkait dengan 






diminta untuk mempraktekan 
peran yang berbeda yaitu atasan, 
rekan kerja, dan klien yang telah 
ditentukan. Karyawan melakukan 
secara bergantian dan mencoba 
untuk mengganti perilaku yang 
salah menjadi perilaku yang lebih 
positif. Karyawan harus 
melakukan roleplay secara 
sejujur sesuai dengan respon 
yang biasanya dimunculkan oleh 
karyawan ketika bekerja.  
 
Keputusan dalam 
memberikan perilaku pada 
kegiatan tersebut 
berdasarkan kemampuan 





Kegiatan ini merupakan kegiatan 
yang mengintegrasikan setiap 
aspek-aspek dalam kontrol diri 
dalam kehidupan nyata karyawan 
diperusahaan. Karyawan akan 
diberikan waktu selama 5 hari 
untuk melakukan perilaku yang 
ditentukan berkaitan dengan 
perilaku yang produktif.  
Aspek kontrol perilaku, 




Perilaku kerja kontraproduktif merupakan suatu bentuk perilaku menyimpang yang 
merugikan bagi perusahaan dan orang-orang yang terlibat dalam perusahaan (rekan 
kerja, klien, pengunjung, dll). Perilaku ini banyak digambarkan dalam bentuk 
pencurian, tidak masuk kerja, turn over, dan melanggar peraturan perusahaan. 
Karyawan yang terlibat dalam perilaku kontraproduktif akan memberikan dampak 
negatif bagi rekan kerjanya dan perusahaan, dalam bentuk efisiensi kinerja hingga 
kerugian operasional pada perusahaan. 
 
Data dalam penelitian ini diperoleh menggunakan skala penelitian yang diadaptasi 
dari penelitian sebelumnya. Instrumen pengukuran perilaku kerja kontraproduktif 
dalam penelitian ini, menggunakan kuesioner Counterproductive Work Behavior 
Checklist (CWB-C) dari Spector yang telah diadaptasi oleh Karina (2017). Jumlah 
pernyataan dalam skala tersebut sebanyak 43 item yang merupakan turunan dari 
aspek perilaku kerja kontraproduktif yaitu abuse, production deviance, theft, 
withdrawal, dan sabotage. Skala ini termasuk kedalam skala Likert dengan masing-
masing item diberikan 5 kategori skor jawaban, yaitu: Tidak Pernah (TP), Kadang-
kadang (KK), Agak Sering (AS), Sering (S), dan Hampir Selalu (HS). Hasil uji 
validitas dan reliabilitas yang dilakukan oleh Karina (2017) menunjukkan hasil 
indeks validitas berada pada rentang 0,3142-0,876 sedangkan nilai Cronbach’s 
Alpha sebesar 0,9564 yang artinya item memiliki tingkat realiabilitas yang baik 
karena mendekati angka 1. 
 
Prosedur dan Analisis Data Penelitian 
 
Secara umum, penelitian dan intervensi yang dilakukan peneliti terdiri dari tiga 
prosedur utama sebagai berikut: 
 
1. Persiapan, pada tahapan persiapan dimulai dari peneliti melakukan pendalaman 
materi dan persiapan alat ukur yang akan digunakan. Peneliti juga membuat 
modul pelatihan dan melakukan uji kelayakan terhadap modul yang telah 
dibuat. Setelah itu, peneliti meminta izin untuk melakukan penelitian dan 
melaksakan asesmen awal di perusahaan CV. Milkindo Berka Abadi. Peneliti 
menjelaskan rangkaian kegiatan serta tujuan dari penelitian kepada maneger 
perusahaan CV. Milkindo Berka Abadi serta menyusun jadwal yang tepat untuk 
melaksanakan penelitian. Setelah perizinan dan mekanisme pelaksanaan sudah 
ditetapkan antara peneliti dan manajer CV. Milkindo Berka Abadi, peneliti 
mulai melakukan asesmen dari tanggal 16 Oktober 2017 – 27 Oktober 2017 
dengan menyebarkan skala perilaku kerja kontraproduktif kepada 10 subjek 
yang sesuai dengan kriteria penelitian yaitu karyawan tetap bagian wisata 
edukasi CV. Milkindo Berka Abadi. Peneliti menyeleksi skor subjek 
berdasarkan norma kelompok (tinggi-sedang-rendah). Setelah diperoleh hasil 
pre test yaitu sebanyak 6 subjek yang memiliki skor perilaku kerja 
kontraproduktif tinggi dan sedang, sedangkan 4 subjek tereliminasi karena 
memiliki skor perilaku kerja kontraproduktif yang rendah. Kemudian, peneliti 
mengelompokkan subjek kedalam kelompok eksperimen dan kelompok 
kontrol. Subjek yang memiliki skor kontraproduktif tiga tertinggi, dimasukkan 
kedalam kelompok eksperimen dan subjek lainnya di kelompok kontrol. Setelah 
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mengelompokkan subjek, peneliti meminta kesediaan secara langsung pada 
kelompok eksperimen untuk dapat mengikuti kegiatan penelitian dengan 
mengisi riwayat hidup dan menandatangani inform concent. 
 
2. Tahap kedua adalah tahap intervensi, dimana subjek yang telah terpilih 
diberikan intervensi berupa pelatihan self control. Sedangkan kelompok kontrol 
hanya diberikan pre test dan post test. Pelatihan self control ini dilaksanakan 
sebanyak tiga kali pertemuan dengan masing-masing pertemuan berdurasi dua 
jam. Pertemuan pertama dilaksanakan pada hari Kamis, 7 Desember 2017, 
pertemuan kedua dilaksanakan pada hari Jumat, 8 Desember 2017, dan 
pertemuan ketiga dilaksanakan pada hari Rabu, 13 Desember 2017. Setiap 
pertemuan dimulai pada pukul 13:00 – 15:00 WIB dan tempat dilaksanakannya 
pelatihan self control berada di Ruang Belajar CV. Milkindo Berka Abadi. Pada 
tabel dibawah ini merupakan uraian selengkapnya mengenai kegiatan 
perpertemuan dari Pelatihan Self Control yang diberikan. 
 














Menentukan sikap terhadap stimulus 
dari lingkungan yang tidak terduga 
dan mengintegrasikannya kepada 






Memberikan pemahaman mengenai 
peraturan yang harus dimiliki oleh 
karyawan. Kegiatan ini juga 
memberikan pembelajaran kepada 
karyawan mengenai sikap menahan 
keinginan atau ego untuk berperilaku 
berlebihan. Selain itu, karyawan akan 
belajar untuk dapat mengontrol rasa 





Karyawan mampu mendefinisikan 
dirinya dari segi yang positif dan 
negatif. Selain itu, mengajarkan 
karyawan untuk mengevaluasi 
dirinya sendiri dalam lingkungan 
organisasi, khususnya dalam 
berperilaku. 






Karyawan mampu memahami 







baik bagi perusahaan, rekan kerja, 












Memberikan keterampilan dalam 
mengontrol diri dari tekanan dalam 
diri (emosi, stress, dan mental). 
Mengajarkan sikap yang tepat dalam 
menanggapi tekanan kerja sehingga 








Ketarampilan mengontrol diri dari 
tekanan luar (stimulus dari rekan 
kerja atau lingkungan). Selain itu, 
kegiatan ini bertujuan untuk 
mengajarkan sikap yang tepat dalam 
menanggapi tekanan kerja sehingga 







mengontrol perilaku menyimpang 
dan meningkatkan perilaku 
produktif. Karyawan juga akan 
meningkatkan sikap yang tepat untuk 
menghadapi situasi umum yang 
terdapat diperusahaan dan 











Karyawan mampu mendeskripsikan 
dan membuat plan untuk mengubah 
perilakunya menjadi lebih produktif. 
Selain itu, karyawan berkesempatan 
untuk menerapkan ilmu yang telah 






perkembangan plan yang telah 
dibentuk pada pertemuan 
sebelumnya dan menjelaskan 
kendala serta perubahan apa saja 





Mengetahui kelebihan dan 
kekurangan pelatihan yang telah 
dilaksanakan. 
Post Test - 
Mengetahui skor akhir dari penelitian 
setelah memberikan intervensi. 
Pelaksanaan pelatihan didasari oleh modul kontrol diri yang merupakan bagian 
terpenting dalam penelitian ini. Modul pelatihan kontrol diri telah dilakukan uji 
coba kepada sembilan mahasiswa yang memiliki pekerjaan paruh waktu dan 
memiliki usia dalam rentang 23-26 tahun. Validitas dari modul ini berupa 
pertama, pelatihan harus dilakukan selama tiga kali pertemuan dengan durasi 
masing-masing pertemuan selama 2-3 jam. Kedua, kegiatan yang terdapat 
dalam pelatihan ini tidak dapat diganti karena telah disesuaikan dengan aspek 
kontrol diri. Ketiga, kegiatan yang terdapat pelatihan ini harus diberikan secara 
runtut dan semua kegiatan harus diberikan kepada peserta. 
3. Tahap ketiga adalah analisa data setelah seluruh rangkaian intervensi berakhir.
Data-data yang diperoleh baik hasil pre test dan post test diinput dan diolah
dengan menggunakan Microsoft Excel dan SPSS for windows version 21.
Teknik analisa data dalam penelitian ini menggunakan metode analisa data non
parametrik berupa Wilcoxon Signed Ranks Test untuk menganalisa perbedaan
antara hasil pre test dan post test pada masing-masing kelompok. Kemudian
menggunakan Mann Whitney untuk menganalisa perbandingan pre test dan post
test pada kedua kelompok.
HASIL PENELITIAN 
Setelah penelitian ini dilakukan, diperoleh beberapa hasil yang akan dipaparkan 
dengan tabel-tabel berikut. Tabel pertama pada hasil penelitian ini merupakan 
deskripsi dari karakteristik subjek yang berpartisipasi dalam pelatihan kontrol diri 
untuk mengurangi perilaku kerja kontraproduktif berdasarkan hasil sampling 
dengan metode purposive sampling. Subjek pada penelitian ini terbagi menjadi dua 
kelompok yaitu kelompok eksperimen dan kelompok kontrol. 
Tabel 4. Deskripsi Karekteristik Subjek Penelitian 




















Berdasarkan Tabel 4 diatas dapat diketahui bahwa subjek dalam penelitian ini 
terdiri dari 3 orang perempuan yang berada dalam kelompok eksperimen dan 3 
orang laki-laki yang berada dalam kelompok kontrol. Rentang usia subjek yang 
berpartisipasi dalam penelitian ini berkisar dari usia 22 tahun hingga 30 tahun. 
Subjek pada kelompok eksperimen memiliki rata-rata skor pretest perilaku kerja 
kontraproduktif dalam kategori tinggi. Sedangkan subjek pada kelompok kontrol 
memiliki rata-rata skor pretest perilaku kerja kontraproduktif dalam kategori 
sedang. 
 
Peneliti kemudian menganalisis skor pretest perilaku kerja kontraproduktif pada 
kedua kelompok tersebut sebelum diberikan perlakuan berupa pelatihan kontrol diri 
dengan menggunakan uji Mann-Whitney untuk melihat kesetaraan kedua kelompok 
 
Tabel 5. Deskriptif Uji Mann-Whitney pada Data Pretest Kelompok 
Eksperimen dan Kelompok Kontrol 
 
Kelompok N Mean Rank Z Asymp. Sig. 
Eksperimen 3 4.67 
-1.528 .127 
Kontrol 3 2.33 
 
Berdasarkan hasil uji Mann-Whitney pada Tabel 5 diperoleh nilai Asymp. Sig. > 
0.05 (Asymp. Sig. = 0.127). Hasil tersebut menunjukkan bahwa tidak ada perbedaan 
yang signifikan pada skor pretest perilaku kerja kontraproduktif pada kedua 
kelompok. Tabel diatas juga menunjukkan nilai rata-rata dari kelompok eksperimen 
sebesar 4.67 lebih tinggi dibandingkan rata-rata dari kelompok kontrol yang sebesar 
2.33. Hal tersebut menunjukkan bahwa kondisi kedua kelompok dalam keadaan 
yang setara sebelum diberi perlakuan pada kelompok eksperimen berupa pelatihan 
kontrol diri.  
 
Selanjutnya, peneliti melakukan analisis serupa untuk melihat perbedaan skor 
posttest perilaku kerja kontraproduktif pada kelompok eksperimen dengan 
kelompok kontrol, setelah diberikan perlakuan berupa pelatihan kontrol diri.  
 
Tabel 6. Deskripsi Uji Mann-Whitney pada Data Posttest Kelompok 
Eksperimen dan Kelompok Kontrol 
 
Kelompok N Mean Rank Z Asymp. Sig. 
Eksperimen 3 2.00 
-1.964 .040 
Kontrol 3 5.00 
 
Berdasarkan hasil uji Mann-Whitney pada Tabel 6 diperoleh nilai Asymp. Sig. < 
0.05 (Asymp. Sig. = 0.040). Hasil tersebut menunjukkan bahwa terdapat perbedaan 
yang signifikan pada skor posttest perilaku kerja kontraproduktif kelompok 
eksperimen dan kelompok kontrol setelah diberikan perlakuan. Tabel diatas juga 
menujukkan bahwa rata-rata skor dari kelompok ekperimen sebesar 2.00 lebih 
rendah dibandingkan dengan skor dari kelompok kontrol yang sebesar 5.00. Hal 
tersebut menunjukkan jika skor posttest perilaku kerja kontraproduktif pada 
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kelompok eksperimen yang diberikan perlakuan pelatihan kontrol diri lebih rendah 
dibandingkan dengan kelompok kontrol yang tidak diberi perlakuan. 
 
Langkah terakhir untuk hasil penelitian, peneliti melakukan uji analisi Wilcoxon 
untuk mengetahui gambaran tingkat perilaku kerja kontraproduktif pada kedua 
kelompok di dua kondisi yang berbeda yaitu pretest dan posttest. 
 
Tabel 7. Deskripsi Uji Wilcoxon pada Data Pretest dan Posttest Kelompok 
Eksperimen dan Kelompok Kontrol 
 
Kelompok N 
Rata-rata Skor CWB-C 
Z 
Asymp. 
Sig. Pretest Posttest 
Eksperimen 3 167.7 56 -2.023 0.043 
Kontrol 3 124.3 125 -0.535 0.593 
 
Berdasarkan hasil uji analisis Wilcoxon pada Tabel 7 diperoleh hasil nilai Asymp. 
Sig. < 0.05 (Asymp. Sig. = 0.043) pada kelompok eksperimen. Hasil tersebut 
menunjukkan adanya perbedaan yang signifikan pada skor perilaku kerja 
kontraproduktif kelompok eksperimen pada kondisi pretest dan posttest. Sementara 
itu, berdasarkan hasil uji analisis Wilcoxon pada tabel deskriptif kelompok kontrol 
tersebut diperoleh nilai Asymp. Sig. > 0.05 (Asymp. Sig. = 0.593). Hasil tersebut 
menunjukkan bahwa tidak terdapat perbedaan yang signifikan pada skor perilaku 
kerja kontraproduktif kelompok kontrol pada kondisi pretest dan posttest. 
 
Berdasarkan hasil uji analisis kuantitatif yang telah dipaparkan, maka dapat 
disimpulkan bahwa hipotesis yang diajukan dalam penelitian ini dapat diterima, 
yaitu pelatihan kontrol diri mampu menurunkan perilaku kerja kontraproduktif pada 
karyawan CV. Milkindo Berka Abadi. Hasil penelitian menunjukkan bahwa tingkat 
perilaku kerja kontraproduktif kelompok eksperimen lebih rendah dibandingkan 





Penelitian ini menunjukkan adanya penurunan tingkat perilaku kerja 
kontraproduktif pada karyawan CV. Milkindo Berka Abadi. Hal ini dibuktikan 
dengan perbedaan tingkat perilaku kerja kontraproduktif pada kelompok 
eksperimen dengan kelompok kontrol sebelum diberikan perlakuan (pretest) 
dengan setelah diberikannya perlakuan (posttest). Kelompok eksperimen 
mengalami penurunan perilaku kerja kontraproduktif yang signifikan setelah 
diberikan perlakuan berupa pelatihan kontrol diri dibandingkan dengan kelompok 
kontrol. Hasil tersebut diperoleh berdasarkan uji analisis Wilcoxon dan uji Mann-
Whitney pada kedua kelompok yang menunjukkan perbedaan yang signifikan 




Pelatihan merupakan suatu metode yang sering digunakan untuk mengembangkan 
potensi yang terdapat dalam diri individu. Pelatihan berkaitan dengan proses 
pembelajaran agar individu mendapatkan pengetahuan, ketarampilan, dan sikap 
yang dibutuhkan dengan tujuan perusahaan. Pelatihan memberikan karyawan 
pengetahuan dan keterampilan yang spesifik dan dapat diidentifikasi untuk 
digunakan dalam pekerjaan mereka saat ini (Mathis & Jackson, 2006). Pelatihan 
yang diberikan dalam penelitian ini berfungsi untuk mengembangkan potensi yang 
ada dalam diri karyawan khususnya kontrol diri. Kontrol diri dapat dikembangkan 
melalui latihan sederhana dengan memfokuskan pada kegiatan yang secara 
langsung mempraktikkan pengontrolan diri dan mengerahkan kontrol diri serta 
kekuatan pengendalian (Muraven, 2010). Seperti halnya dengan pelatihan kontrol 
diri dalam penelitian ini, kegiatan yang terdapat dalam pelatihan ini menekankan 
pada pembelajaran langsung mengenai pengembangan kontrol diri berdasarkan 
situasi kerja yang menekan karyawan.  
 
Kontrol diri merupakan salah satu bagian terpenting yang terdapat dalam diri 
manusia karena memungkinkan individu untuk membatasi perilaku impulsif. 
Kontrol diri yang buruk akan menyebabkan individu melakukan banyak perilaku 
negatif seperti kriminalitas, perilaku seksual beresiko, penggunaan narkoba dan 
alkohol. Sebaliknya, pengendalian diri yang tinggi memberikan dampak yang 
positif seperti mendapat jabatan yang baik, mengurangi psikopatologi, hubungan 
yang lebih baik, keterampilan interpersonal yang lebih baik, kontrol emosional 
yang lebih baik, serta dampak positif lainnya (Lee, 2017). Dengan kata lain, 
karyawan yang memiliki kontrol diri yang tinggi mampu memberikan performa 
kerja yang baik bagi perusahaan dan terhindarnya karyawan dari perilaku 
menyimpang dalam bekerja. 
 
Pelatihan memiliki evaluasi yang bertujuan untuk mengetahui sejauh mana 
pelatihan memiliki kesan kepada karyawan. Salah satu evaluasi dalam pelatihan 
yaitu, evaluasi learning. Hasil evaluasi learning pelatihan menunjukkan jika 
terjadinya peningkatan dari segi pengetahuan karywan mengenai kontrol diri 
setelah diberikan pelatihan. Hal tersebut menunjukkan jika pelatihan berhasil 
meningkatkan pengetahuan karyawan mengenai kontrol diri. Kirkpatrick (dalam 
Ramadhon, 2013) menjelaskan jika tanpa adanya pembelajaran, maka tidak akan 
terjadi perubahan dalam perilaku peserta pelatihan. Evaluasi learning dilakukan 
untuk mengukur tingkat pemahaman peserta terhadap materi training atau sejauh 
mana daya serap peserta program pelatihan pada materi pelatihan yang telah 
diberikan. Program pelatihan dikatakan berhasil ketika hasil belajar mengalami 
perbaikan dengan membandingkan hasil pengukuran sebelum dan sesudah 
pelatihan. Jika kemampuan peserta setelah mengikuti pelatihan meningkat, artinya 
program pelatihan menyebabkan terjadinya perbedaan kemampuan dan dapat 
dikatakan proses pelatihan yang telah dilakukan dapat mencapai tujuannya (Cox J, 
dalam Bagiyono, 2012). 
 
Kegiatan behavior checklist dalam pelatihan ini menunjukkan bahwasanya peserta 
mampu membuat rencana perilaku yang lebih positif dan melakukan perilaku 
tersebut. Berdasarkan hal tersebut dapat diketahui bahwa peserta mampu 
membimbing dirinya sendiri mengarah kepada perilaku yang lebih positif dan 
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produktif. Menurut Goldfried dan Merbaum (dalam Nurhayati, 2013) kontrol diri 
merupakan kemampuan untuk menyusun, membimbing, mengatur, dan 
mengarahkan bentuk perilaku yang dapat membawa kearah konsekuensi positif. 
Pelatihan self control dengan metode modifikasi perilaku mengajarkan peserta 
mengenai ketrampilan dalam mengontrol dirinya dalam berbagai situasi 
dilingkungan kerja, sehingga peserta mampu mengontrol dirinya dalam berperilaku 
dan mengarahkannya dalam perilaku yang lebih positif. 
 
Individu yang mampu mengembangkan kontrol dirinya memiliki kemampuan 
dalam mengendalikan pikiran, suasana hati, menahan godaan, menghindari 
pelanggaran, menjaga motivasi dalam bekerja, dan bertahan dari permasalahan 
yang muncul (Boer, B, J. 2015). Hasil uji Mann-Whitney menunjukkan bahwa 
terdapat perbedaan antara kelompok eksperimen dan kelompok kontrol pada skor 
posttest (Asymp. Sig. = 0.040, Asymp. Sig. < 0.05). Hal tersebut menunjukkan 
bahwa adanya penurunan perilaku kerja kontraproduktif pada kelompok 
eksperimen setelah perlakuan dan tidak adanya perubahan perilaku kerja 
kontraproduktif pada kelompok kontrol yang tidak diberikan perlakuan. Boer, B. J. 
(2015) menjelaskan jika terdapat hubungan antara kontrol diri dengan perilaku 
kerja kontraproduktif. Karyawan yang memiliki kontrol diri yang baik dalam 
bekerja akan memiliki perilaku kerja kontraproduktif yang rendah. Kontrol diri 
merupakan salah satu potensi yang dapat dikembangkan dan digunakan individu 
selama proses-proses dalam kehidupan, termasuk dalam menghadapi kondisi yang 
terdapat dilingkungan sekitarnya. Mendukung pernyataan diatas, Bachtoldt, M. N. 
(2007) memaparkan jika kontrol diri sangat mempengaruhi munculnya perilaku 
kerja kontraproduktif. Ketika karyawan memiliki kontrol diri yang baik, karyawan 
akan dapat meregulasi tekanan dalam bekerja dan mengurangi perilaku 
menyimpang saat berkerja. Hal tersebut menyebabkan individu mampu meregulasi 
perilaku-perilaku yang negatif seperti perilaku kerja kontraproduktif.  
 
Subjek yang digunakan dalam penelitian ini masuk kedalam kategori dewasa awal, 
dengan rentang usia 22-30. Santrock (2012) menjelaskan bahwa usia 20-30 tahun 
masuk kedalam tahapan perkembangan dewasa awal. Kelompok ekperimen terdiri 
dari karyawan yang berusia 22-25 tahun sedangkan kelompok kontrol terdiri dari 
karyawan yang berusia 22-30 tahun. Rata-rata skor pretest menunjukkan bahwa 
kelompok eksperimen masuk kedalam kategori tinggi (167.7) dan kelompok 
kontrol masuk kedalam kategori sedang (124.3). Hal tersebut menunjukkan bahwa 
karyawan yang memiliki usia lebih muda dibandingkan dengan karyawan lain 
memiliki kecenderungan berperilaku kerja kontraproduktif yang tinggi.  Perilaku 
kerja kontraproduktif pada karyawan dapat muncul karena dipengaruhi oleh faktor-
faktor tertentu, salah satunya adalah usia. Penelitian menunjukkan pekerja yang 
sering melakukan perilaku kerja kontraproduktif adalah karyawan yang berusia 
muda (Martinko, M. J., & Gundlach, M. J., 2002; Henle, C. A., 2005).  
 
Suasana emosi memiliki pengaruh terhadap bagaimana individu berperilaku. Ketika 
individu merasakan emosi negatif, maka individu tersebut cenderung untuk 
berperilaku yang negatif pula. Sebaliknya, jika emosi yang ada dalam diri individu 
positif, maka individu akan cenderung memunculkan perilaku yang positif (Spector 
& Fox, 2002). Sela, A., Berger, J., & Kim, J. (2017) menyatakan kontrol diri 
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berkaitan dengan bagaimana individu menekan dorongan dalam diri, emosi atau 
keinginan. Uziel, L., & Baumeister, R., F. (2017) menjelaskan kontrol diri 
membantu individu dalam mengatur dorongan emosi, pikiran dan menyesuaikan 
perilaku sesuai dengan tujuan jangka panjang. Metode pelatihan kontrol diri dalam 
pelatihan ini berfokuskan pada pembelajaran orang dewasa sesuai dengan teori 
experiental learning, yang merupakan metode efektif untuk menambah keahlian 
dan keterampilan sepesifik (Johnson & Johnson, dalam Istiningtyas, 2015). Dengan 
memberikan pengalaman kontrol diri dari berbagai situasi yang diciptakan oleh 
peneliti melalui serangkaian kegiatan pelatihan. Aspek-aspek dalam kontrol diri 
terkandung dalam setiap kegiatan pelatihan sehingga memberikan pengetahuan, 
keterampilan, dan sikap dalam mengendalikan emosi serta dorongan-dorongan 
yang terdapat dalam diri karyawan. 
 
Denson (2012) memaparkan bahwa kontrol diri dan agresi memiliki hubungan yang 
kuat. Individu yang memiliki kontrol diri yang baik dapat mereduksi perilaku 
agresi. Penelitian tersebut bahwasanya kontrol diri dapat mengurangi perilaku 
menyimpang seperti halnya dengan perilaku agresi. Pada penelitian ini, hasil uji 
Wilcoxon menunjukkan jika terdapat perubahan nilai pada perilaku kerja 
kontraproduktif ketika pretest dan posttest (Asymp. Sig. = 0.043, Asymp. Sig. < 
0.05). Hal tersebut menunjukkan jika terdapat perubahan perilaku kerja 
kontraproduktif setelah diberi perlakuan berupa pelatihan kontrol diri pada 
kelompok kontrol. Perubahan perilaku kerja kontraproduktif tersebut menunjukkan 
jika pelatihan kontrol diri dapat digunakan sebagai metode dalam mengurangi 
perilaku menyimpang, khususnya perilaku kerja kontraproduktif. Janah (2014) 
telah melakukan penelitian dengan menggunakan kontrol diri sebagai metode untuk 
menurunkan perilaku merokok. Hasil dari penelitian tersebut menunjukkan jika 
pelatihan kontrol diri mampu untuk mengurangi perilaku merokok pada siswa 
SMK. Dengan demikian, hal ini menunjukkan bahwa pelatihan kontrol diri 
merupakan motode intervensi yang dapat digunakan untuk mengurangi perilaku 
kerja kontraproduktif pada karyawan CV. Milkindo Berka Abadi. 
 
Dengan berbagai kelebihan yang telah dijelaskan sebelumnya, bukan berarti 
penelitian ini tidak memiliki kekurangan. Berbagai keterbatasan juga muncul pada 
penelitian ini terlebih pada jumlah subjek penelitian. Subjek masing-masing 
kelompok hanya berjumlah 3 orang. Hal ini berkaitan dengan permintaan 
perusahaan ketika penelitian akan berlangsung, dimana hanya diizinkan untuk 
melakukan penelitian pada satu devisi atau bagian karena pada bagian lain tidak 
memungkinkan untuk meluangkan waktu karena harus memenuhi pesanan 
produksi. Hal tersebut merupakan kelemahan utama dalam penelitian ini. Mayoritas 
dari karyawan bekerja untuk memenuhi target akhir tahun perusahaan sehingga 
tidak dapat meluangkan waktu mengikuti pelatihan, mengingat pelatihan kontrol 









SIMPULAN DAN IMPLIKASI 
 
Berdasarkan hasil dari penelitian ini, dapat disimpulkan bahwa terdapat perbedaan 
tingkat perilaku kerja kontraproduktif yang signifikan antara kelompok eksperimen 
dibandingkan dengan kelompok kontrol setelah diberikan perlakuan berupa 
pelatihan kontrol diri dengan nilai Z = -1.964 dan Asymp. Sig. = 0.040 (Asymp. Sig. 
< 0.05). Penelitian ini membuktikan bahwa pemberian pelatihan kontrol diri 
mampu mengurangi perilaku kerja kontraproduktif pada karyawan CV. Milkindo 
Berka Abadi. Implikasi dari penelitian ini meliputi bagi perusahaan, diharapkan 
untuk meberikan pelatihan kontrol diri pada karyawan lainnya sebagai sarana 
preventif dan kuratif bagi perusahaan serta menjadikan pelatihan kontrol diri 
sebagai sarana refresing karena kegiatan didalamnya meliputi banyak permainan. 
Dengan demikian, perusahaan dapat mengoptimalkan performa kerja karyawan. 
Bagi peneliti selanjutnya disarankan untuk melakukan penelitian terkait dengan 
pelatihan kontrol diri dengan pemilihan subjek yang lebih banyak sehingga dapat 
menggambarkan efektifitas pelatihan kontrol diri itu sendiri. Selain itu, penggunaan 
metode pelatihan kontrol diri untuk mengintervensi permasalahan industri 
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No. Pernyataan TP KK AS S HS 
1. Saya merasa berlebihan dalam memakai 
bahan/perlengkapan kerja 
     
2. Saya melamun daripada melakukan 
pekerjaan ditempat kerja 
     
3. Mengeluh tentang hal-hal yang tidak penting 
di tempat kerja 
     
4. Memulai atau melanjutkan gossip ditempat 
kerja 
     
5. Saya sengaja melakukan pekerjaan yang 
salah 
     
6. Saya datang telat tanpa izin      
7. Saya berada dirumah dan mengatakan 
sedang sakit padahal tidak sakit 
     
8. Saya merusak sebuah peralatan atau property 
kantor 
     
9. Saya mengotori tempat kerja      
10. Mengambil sesuatu milik atasan saya      
11. Memulai atau melanjutkan gossip ditempat 
kerja 
     
12. Pernah jahat atau kasar kepada klien atau 
custumer 
     
13. Sengaja bekerja perlahan-lahan padahal 
hasur segera diselesaikan 
     
14. Menolak mengambil tugas yang di Tanya.      
15. Senagaj datang terlambat ketika ada janji 
atau sebuah pertemuan (rapat) 
     
16. Selalu gagal menyampaikan masalah 
sehingga lebih menjadi buruk 
     
17. Saya memakai jam istirahat lebih lama      
18. Saya tidak mengikuti instruksi/aturan      
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19. Saya meninggalkan pekerjaan sebelum 
waktunya 
     
20. Saya menghina seseorang tentang pekerjaan 
mereka 
     
21. Saya mengolok-olok kehidupan pribadi 
seseorang 
     
22. Saya mengambil perlengkapan kantor tanpa 
izin 
     
23. Berusaha terlihat sibuk saat tidak melakukan 
apa-apa/tidak ada pekerjaan. 
     
24. Saya mengikuti kegiatan yang dibayar 
melebihi waktu yang ditentukan 
     
25. Saya mengambil uang atasan tanpa izin      
26. Saya mengabaikan seseorang ditempat kerja      
27. Menolak untuk membantu seseorang 
ditempat kerja 
     
28. Menyembunyikan informasi yang 
dibutuhkan dari pekerjaan seseorang 
     
29. Sengaja mengganggu seseorang ditempat 
kerja ketika melakukan pekerjaannya. 
     
30. Menyalahkan seseorang ditempat kerja 
untuk kesalahan yang saya buat. 
     
31. Saya memulai argument dengan seseorang di 
tempat kerja 
     
32. Saya mengambil sesuatu milik seseorang 
ditempat kerja 
     
33. Dilecehkan seseorang ditempat kerja      
34. Saya mempraktekan hal seronok kepada 
seseorang di tempat kerja 
     
35. Saya mengancam seseorang di tempat kerja 
dengan kekerasan 
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36. Saya mengancam seseorang ditempat kerja, 
tetapi tidak secara fisik. 
     
37. Saya mengatakan sesuatu yang negative 
dengan seseorang di tempat kerja untuk 
menjatuhkan mereka. 
     
38. Menyalahkan seseorang ditempat kerja 
untuk kesalahan yang saya buat. 
     
39. Saya melakukan sesuatu agar seseorang 
terlihat buruk di tempat kerja 
     
40. Saya melemparkan lelucon dengan maksud 
mempermalukan seseorang ditempat kerja 
     
41. Menghancurkan barang/property milik 
seseorang ditempat kerja 
     
42. Saya melihat email pribadi/barang-barang 
seseorang tanpa izin di tempat kerja 
     
43. Saya memukul atau mendorong seseorang 
ditempat kerja. 
     
44. Saya menghina atau mengolok-olok 
seseorang di tempat kerja  
     
45. Menghindari panggilan telepon saat Anda 
harus melakukan pekerjaan. 

































45 item 43 item 0,3142-0,8759 
 






























Tests of Normality 
 Kolmogorov-Smirnova Shapiro-Wilk 
 Statistic df Sig. Statistic df Sig. 
VAR00001 .255 10 .064 .782 10 .009 
a. Lilliefors Significance Correction 
 
Berdasarkan responden penelitian saat screening awal sebanyak 10 orang, maka 
tabel yang dibaca adalah Shapiro-Wilk karena responden ≤ 50. 
Berdasarkan tabel diatas dapat diketahui jika Sig. sebesar 0.009, yang menunjukkan 









Std. Deviation 53.845 




Berdasarkan data diatas, dapat diketahui bahwa Mean sebesar 104.10. Untuk 
mengkategorikan data menjadi tiga kategori (tinggi, sedang, rendah) dilihat terlebih 
dahulu data penelitian berdistribusi normal apa tidak normal. Dalam penelitian ini 
data memiliki distribusi yang tidak normal, oleh karena itu untuk pengkatogorian 
data menggunakan rumus sebagai berikut : 
Tinggi  : X > K3  →  X > 165,25  
Sedang : K1 ≤ X ≤ K3  →  55,75 ≤ X ≤ 165,25 
Rendah : X < K1  →  X < 55,75 























UJI ANALISIS STATISTIK WILCOXON 
 




 N Mean Rank Sum of Ranks 
Post Test Eksperimen - Pre 
Test Eksperimen 
Negative Ranks 3a 2.00 6.00 
Positive Ranks 0b .00 .00 
Ties 0c   
Total 3   
Post Test Kontrol - Pre Test 
Kontrol 
Negative Ranks 1d 2.00 2.00 
Positive Ranks 2e 2.00 4.00 
Ties 0f   
Total 3   
a. Post Test Eksperimen < Pre Test Eksperimen 
b. Post Test Eksperimen > Pre Test Eksperimen 
c. Post Test Eksperimen = Pre Test Eksperimen 
d. Post Test Kontrol < Pre Test Kontrol 
e. Post Test Kontrol > Pre Test Kontrol 






Eksperimen - Pre 
Test Eksperimen 
Post Test Kontrol 
- Pre Test Kontrol 
Z -2.023a -.535b 
Asymp. Sig. (2-tailed) .043 .593 
a. Based on positive ranks. 
b. Based on negative ranks. 












 Eksperimen-Kontrol N Mean Rank Sum of Ranks 
Hasil Pre Test Eksperimen dan Kontrol 
Eksperimen 3 4.67 14.00 
Kontrol 3 2.33 7.00 




 Hasil Pre Test 
Eksperimen dan 
Kontrol 
Mann-Whitney U 1.000 
Wilcoxon W 7.000 
Z -1.528 
Asymp. Sig. (2-tailed) .127 
Exact Sig. [2*(1-tailed Sig.)] .200b 
a. Grouping Variable: Eksperimen-Kontrol 
























 Eksperimen-Kontrol N Mean Rank Sum of Ranks 
Hasil Post Test Eksperimen dan Kontrol 
Eksperimen 3 2.00 6.00 
Kontrol 3 5.00 15.00 




 Hasil Post Test 
Eksperimen dan 
Kontrol 
Mann-Whitney U .000 
Wilcoxon W 6.000 
Z -1.964 
Asymp. Sig. (2-tailed) .040 
Exact Sig. [2*(1-tailed Sig.)] .100b 
a. Grouping Variable: Eksperimen-Kontrol 





















TABULASI DATA  
 
Perilaku Kerja Kontra Produktif              
                 
No Nama Item 1 Item 2 Item 3 Item 4 Item 5 Item 6 Item 7 Item 8 Item 9 Item 10 Item 11 Item 12 Item 13 Item 14 Item 15 
1 DK 4 4 5 4 3 5 1 3 5 2 5 4 5 5 3 
2 DAA 5 5 5 5 4 5 1 2 5 1 5 4 5 5 5 
3 FDL 5 5 5 5 4 4 1 3 5 1 5 4 5 5 5 
4 SA 5 4 4 4 3 5 1 3 5 2 5 4 5 5 3 
5 ZA 4 4 4 4 3 2 1 1 5 1 5 4 5 2 3 
6 IR 1 2 1 2 1 1 1 1 1 1 2 1 1 1 2 
7 SAY 1 1 1 1 1 1 1 1 2 1 1 1 1 1 1 
8 FIR 4 2 1 4 3 1 1 2 5 1 2 1 2 5 2 
9 LA 1 2 1 1 1 1 1 1 1 1 2 1 2 2 1 


















Item 16 Item 17 Item 18 Item 19 Item 20 Item 21 Item 22 Item 23 Item 24 Item 25 Item 26 Item 27 Item 28 Item 29 Item 30 Item 31 Item 32 
5 5 4 5 5 5 2 5 5 1 5 5 4 5 2 5 1 
4 4 4 5 5 5 1 5 5 1 5 3 3 5 2 5 1 
5 5 4 5 4 4 2 5 5 1 4 4 5 5 3 5 1 
5 5 4 5 4 5 2 5 5 1 5 3 4 5 3 5 1 
4 1 4 5 1 1 1 2 1 1 1 2 3 2 2 2 1 
2 1 1 1 1 1 1 2 2 1 1 1 1 1 1 1 1 
1 1 1 1 1 1 1 2 1 1 1 2 1 2 1 2 1 
4 4 1 1 1 1 2 2 1 1 1 4 5 2 3 5 1 
1 1 1 1 1 1 1 2 1 1 1 1 1 1 1 2 1 




Item 33 Item 34 Item 35 Item 36 Item 37 Item 38 Item 39 Item 40 Item 41 Item 42 Item 43 Item 44 Item 45 Jumlah Total 
4 1 1 1 5 2 4 5 2 5 1 5 5 168 
5 1 1 1 3 4 3 5 2 5 1 5 5 166 
5 1 1 1 4 3 3 5 1 5 1 5 5 169 
5 1 1 1 4 4 4 5 1 5 1 5 5 167 
2 1 1 1 1 2 1 1 1 2 1 5 1 102 
2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 54 
2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 1 52 
2 1 1 1 3 2 4 5 1 2 1 5 1 104 
1 1 1 1 1 2 1 1 1 2 1 1 1 53 


















                 
No Nama Item 1 Item 2 Item 3 Item 4 Item 5 Item 6 Item 7 Item 8 Item 9 Item 10 Item 11 Item 12 Item 13 Item 14 Item 15 
1 DK 4 4 5 4 3 5 1 3 5 2 5 4 5 5 3 
2 DAA 5 5 5 5 4 5 1 2 5 1 5 4 5 5 5 
3 FDL 5 5 5 5 4 4 1 3 5 1 5 4 5 5 5 
                 
Kelompok Kontrol              
                 
No Nama Item 1 Item 2 Item 3 Item 4 Item 5 Item 6 Item 7 Item 8 Item 9 Item 10 Item 11 Item 12 Item 13 Item 14 Item 15 
1 SA 5 4 4 4 3 5 1 3 5 2 5 4 5 5 3 
2 ZA 4 4 4 4 3 2 1 1 5 1 5 4 5 2 3 












                 
                 
Item 16 Item 17 Item 18 Item 19 Item 20 Item 21 Item 22 Item 23 Item 24 Item 25 Item 26 Item 27 Item 28 Item 29 Item 30 Item 31 Item 32 
5 5 4 5 5 5 2 5 5 1 5 5 4 5 2 5 1 
4 4 4 5 5 5 1 5 5 1 5 3 3 5 2 5 1 
5 5 4 5 4 4 2 5 5 1 4 4 5 5 3 5 1 
                 
                 
                 
Item 16 Item 17 Item 18 Item 19 Item 20 Item 21 Item 22 Item 23 Item 24 Item 25 Item 26 Item 27 Item 28 Item 29 Item 30 Item 31 Item 32 
5 5 4 5 4 5 2 5 5 1 5 3 4 5 3 5 1 
4 1 4 5 1 1 1 2 1 1 1 2 3 2 2 2 1 
4 4 1 1 1 1 2 2 1 1 1 4 5 2 3 5 1 
               
               
Item 33 Item 34 Item 35 Item 36 Item 37 Item 38 Item 39 Item 40 Item 41 Item 42 Item 43 Item 44 Item 45 Jumlah Total 
4 1 1 1 5 2 4 5 2 5 1 5 5 168 
5 1 1 1 3 4 3 5 2 5 1 5 5 166 
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5 1 1 1 4 3 3 5 1 5 1 5 5 169 
             167.7 
               
               
Item 33 Item 34 Item 35 Item 36 Item 37 Item 38 Item 39 Item 40 Item 41 Item 42 Item 43 Item 44 Item 45 Jumlah Total 
5 1 1 1 4 4 4 5 1 5 1 5 5 167 
2 1 1 1 1 2 1 1 1 2 1 5 1 102 
2 1 1 1 3 2 4 5 1 2 1 5 1 104 
             124.3 
Kelompok Eksperimen              
                 
No Nama Item 1 Item 2 Item 3 Item 4 Item 5 Item 6 Item 7 Item 8 Item 9 Item 10 Item 11 Item 12 Item 13 Item 14 Item 15 
1 DK 1 2 1 2 1 1 1 1 1 1 2 1 1 2 1 
2 DAA 1 1 1 2 1 1 1 1 1 1 2 1 1 2 1 
3 FDL 1 2 2 2 1 1 1 1 1 1 2 1 1 2 1 
                 
Kelompok Kontrol              
                 
No Nama Item 1 Item 2 Item 3 Item 4 Item 5 Item 6 Item 7 Item 8 Item 9 Item 10 Item 11 Item 12 Item 13 Item 14 Item 15 
1 SA 5 5 4 4 3 5 1 3 5 2 5 4 5 5 4 
2 ZA 5 4 4 4 3 2 1 1 5 1 5 4 5 2 2 
3 FIR 4 2 1 4 3 5 1 1 5 1 5 1 2 2 2 
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Item 16 Item 17 Item 18 Item 19 Item 20 Item 21 Item 22 Item 23 Item 24 Item 25 Item 26 Item 27 Item 28 Item 29 Item 30 Item 31 Item 32 
1 1 1 1 1 1 1 2 4 1 2 1 1 1 1 1 1 
1 2 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 
2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 1 3 2 1 1 
                 
                 
                 
Item 16 Item 17 Item 18 Item 19 Item 20 Item 21 Item 22 Item 23 Item 24 Item 25 Item 26 Item 27 Item 28 Item 29 Item 30 Item 31 Item 32 
5 5 4 5 4 2 2 5 5 1 5 4 5 5 4 5 1 
2 1 4 4 1 1 1 2 1 1 1 2 3 2 2 2 1 












               
               
Item 33 Item 34 Item 35 Item 36 Item 37 Item 38 Item 39 Item 40 Item 41 Item 42 Item 43 Item 44 Item 45 Jumlah Total 
2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 56 
2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 52 
3 1 1 1 2 1 1 2 1 1 1 2 1 60 
             56.0000000 
               
               
Item 33 Item 34 Item 35 Item 36 Item 37 Item 38 Item 39 Item 40 Item 41 Item 42 Item 43 Item 44 Item 45 Jumlah Total 
5 1 1 1 3 4 4 5 1 5 1 5 5 168 
2 1 1 1 1 2 1 1 1 3 1 5 1 100 
3 1 1 1 1 4 4 3 1 2 1 5 5 107 


























DO THE BEST, LET’S PRODUCTIVE!! 
A. RANGKUMAN TNA 
1. Level Organisasi 
a. Terdapat empat pemimpin yang menjalankan perusahaan dengan 
ideologi yang berbeda. 
b. Perusahaan belum memiliki SOP untuk setiap bagian pekerjaan. 
c. Punishment diberikan kepada karyawan biasanya hanya berupa 
teguran saja, namun jika sudah kelewatan aka nada pengurangan 
gaji. 
d. Perusahaan kurang memberikan apresiasi terhadap kerja keras 
karyawan seperti pemberian reward 
e. Perusahaan belum pernah memberikan seminar maupaun 
pelatihan kepada karyawan untuk menunjang pekerjaan. 
 
2. Level Task 
a. Karyawan belum me mahami dengan baik mengenai tugas dan 
peran pekerjaannya dalam perusahaan. 
b. Karyawan merasa melakukan pekerjaan yang tidak sesuai dengan 
jobdesc yang telah diberikan. 
c. Karyawan diharapkan bisa memberikan pelayanan terbaik dan 
berperilaku baik kepada pengunjung. 
d. Perusahaan menginginkan karyawan bekerja dengan sepenuh hati 
dan bertanggung jawab atas pekerjaannya. 
e. Karyawan diharapkan dapat memproduksi susu sesuai dengan 
pesanan tepat waktu dan penjualan sebanyak mungkin. 
 
3. Level Person 
a. Karyawan tidak bertanggung jawab mengenai fasilitas yang 
digunakan setelah menyelesaikan pekerjaan. 
b. Karyawan sering merasakan stress ketika pengunjung yang datang 
banyak. 
c. Karyawan belajar sendiri terkait dengan kemampuan bekerja. 
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d. Kurangnya kerjasama dan koordinasi antar bagian maupun dalam 
bagian yang seringkali berujung pada kesalahpahaman. 
e. Karyawan sering melakukan perilaku menyimpang dalam 
perusahaan (kontraproduktif). 
 
B. DIMENSI KEBUTUHAN DARI PELATIHAN (KSA) 
1. Knowledge 
a. Kurangnya pengetahuan karyawan mengenai pentingnya perilaku 
produktif baik bagi diri sendiri, karyawan lain, dan perusahaan. 
b. Kurangnya pemahaman karyawan mengenai perilaku-perilaku 
produktif yang dapat meningkatkan performa perusahaan. 




a. Keterampilan mengontrol perilaku kerja kontraproduktif. 
b. Kemampuan menahan maupun mereduksi periaku kerja 
kontraproduksi yang masih belum maksimal. 
c. Kurangnya kemampuan karyawan dalam berperilaku produktif 
untuk menunjang pekerjaan yang diberikan perusahaan. 
 
3. Attitude 
a. Kurangnya sikap untuk menahan rasa tidak suka terhadap 
karyawan lain. 
b. Kurangnya kesadaran karyawan untuk bertanggung jawab 
terhadap pekerjaannya sendiri untuk menunjang pekerjaan 
mereka. 
 
C. LANDASAN TEORI PEMBELAJARAN 
1. Experieal Learning 
Model pembelajaran experiential learning mendefinisikan 
pembelajaran sebagai sebuah proses yang didapatkan melalui 
















dengan mentransformasi pengalaman (transformation of experiece) 
(Holzer & Andruet, 2000). Kegiatan memperoleh pengalaman 
(grasping experience) dapat terjadi secara langsung, yaitu melalui indra 
dan secara tidak langsung, yaitu berupa bentuk simbolis, misalnya 
konsep. Kegiatan mentransformasi pengalaman (transforming 
experience) berupa refleksi dan keterlibatan siswa dalam suatu 
aktivitas sains. Model pembelajaran Experiential menggambarkan dua 
model peroleh informasi yaitu concrete experience dan abstract 
conceptualization, dan dua model transformasi pengalaman yaitu 
reflective observation dan active experimentation. Keberhasilan model 
pembelajaran experiental learning tergantung pada seberapa jauh 
pembelajar mau melibatkan diri dalam siklus kegiatan belajar dan 
seberapa besar inisiatif untuk bertindak.  Experiental Learning dapat 
ditemukan dalam kegiatan pelatihan dengan menggunakan metode 


























2. Perilaku Kerja Kontraproduktif (Counterproductive) 
a. Definisi 
Perilaku kerja kontraproduktif terdiri dari tindakan yang 
merugikan atau berniat untuk merugikan organisasi dan 
stakeholder (misalnya, klien, rekan kerja, pelanggan, dan 
supervisor) (Spector, dalam Nurfianti 2013). Perilaku kerja 
kontraproduktif secara spesifik termasuk beberapa perilaku 
berikut, seperti perilaku kasar terhadap orang lain, agresi (baik fisik 
dan verbal), sengaja melakukan pekerjaan yang tidak benar, 
sabotase, pencurian dan withdrawal (misalnya, ketidakhadiran, 
keterlambatan, dan turnover). 
 
b. Faktor-faktor yang mempengaruhi 
Sacket an De Vore (dalam Budiman, 2015) menyebutkan faktor-
faktor dalam perilaku kerja produktif sebagai berikut : 
7. Faktor Keperibadian  
Sacket an De Vore (2002) berpendapat bahwa beberapa 
dimensi keperibadian khas dari Big Five Personality 
memperlihatkan hubungan yang konsisten antara tingkah laku 
kerja kontraproduktif yang ditujukan individu ketika bekerja 
dengan dimensi keperibadian yang dimilikinya.  
8. Tifikal Pekerjaan  
Sacket an De Vore (Anderson, 2005) bahwa tipikal 
pekerjaan yang dimiliki berpengaruh pada kebawahanan yang 
diperlukan, jenis tugas yang diberikan dan cara bekerja. 
kemudian ketiga hal tersebut akan berpengaruh terhadap 
pengalaman psikologis individu terkait pelaksanaan tugas kerja 
seperti pengalaman ketika menyelesaikan tugas dengan 
sempurna, perasan bertanggungjawab terhadap tugas yang 
diberikan dan pengetahuan terhadap hasil kerja yang dicapai. 
Kemudian Sacket an De Vore menambahkan bahwa kondisi ini 
akan mempengaruhi kerja individu yang tertuang dalam kinerja 
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yang diberikan, kepuasan kerja, motivasi kerja, ketidakhadiran 
kerja dan tingkat turnover dalam bekerja. 
9. Tifikal Pasukan Kerja  
Sacket an De Vore (2002) segala sesuatu yang terjadi 
dalam suatu kelompok kerja akan berpengaruh terhadap 
individu yang menjadi anggota dalamnya. Sacket an De Vore 
juga berpendapat bahwa dalam melakukan proses adaptasi 
terhadap iklim organisasi individu akan mengamati 
persekitaran kerjanya. jika telah faham kemudian individu 
secara tidak langsung akan mengikuti tingkah laku atau 
kebiasaan yang berlaku dalam kelompok ia bekerja. Sacket an 
De Vore mencontohkan pengaruh tifikal pasukan kerja terhadap 
kecenderungan individu untuk bertingkah laku kerja 
kontraproduktif. jika seorang karyawan datang terlambat dan 
pulang lebih awal namun tidak mendapat respons apa pun dari 
organisasi atau rakan kerja maka ia cenderung akan mengulangi 
tingkah laku tersebut (Robbins dan Langton, 2010). 
10. Budaya Organisasi  
Sacket an De Vore (2002) berpendapat meskipun 
terdapat kesamaan antara pengaruh pasukan kerja dan budaya 
organisasi dalam hal ini bahwa keduanya merupakan pengaruh 
sosial pada individu di persekitaran kerja. Namun, faktor 
budaya organisasi merupakan fenomena yang lebih luas 
dampaknya terhadap individu. Hal ini kerana budaya organisasi 
dipengaruhi oleh faktor luar pasukan kerja secara langsung 
seperti pihak pengurusan yang ada pada organisasi tertentu. 
Robbins dan Langton (2010) menambahkan dalam bukunya 
bahwa semua organisasi mempunyai budaya tak tertulis yang 
mendefinisikan piawai tingkah laku yang dapat diterima dan 
yang tidak dapat diterima untuk para karyawan. Menurut 
Robbins seiring berjalan nya waktu karyawan kemudian akan 
mengetahui hal-hal yang berlaku di organisasi tempat ia bekerja 
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seperti sebagaimana berpakaian untuk bekerja, apakah aturan 
organisasi dijalankan dengan ketat, tingkah laku macam apakah 
organisasi berpengaruh terhadap kecenderungan tingkah laku 
dari karyawan. 
 
c. Aspek/Dimensi Perilaku Kerja Kontraproduktif 
Robinson dan Bennet (dalam Fatoni, 2014) menyatakan bahwa 
terdapat empat dimensi dari perilaku kerja kontra produktif. 
1) Penyimpangan Properti 
Bentuk penyalahgunakan barang/property milik 
organisasi/perusahaan untuk kepentingan pribadi. 
2) Penyimpangan Produksi 
Pelanggaran norma-norma organisasi yang telah 
ditentukan oleh organisasi terkait dengan kualitas pekerjaan 
dan cyberloafing. 
3) Penyimpangan Politik 
Memperlakukan pegawai atau anggota tertentu di dalam 
organisasi/perusahaan secara tidak adil, menggosip, dan 
perilaku yang menunjukkan sikap tidak sopan. 
4) Agresi Individu 
Menunjukkan perilaku tidak menyenangkan kepada 
individu atau karyawan baik secara verbal maupun fisik. 
 
3. Kontrol Diri (Self-control) 
a. Definisi 
Menurut Ghufron dan Rini (dalam Nurhayati, 2015), kontrol diri 
diartikan sebagai suatu aktivitas pengendalian tingkah laku. 
Pengendalian tingkah laku mengandung makna melakukan 
pertimbanganpertimbangan terlebih dahulu sebelum memutuskan 
sesuatu untuk bertindak. Menurut Goldfried dan Merbaum (dalam 
Nurhayati, 2015) kontrol diri sebagai kemampuan untuk 
menyusun, membimbing, mengatur, dan mengarahkan bentuk 
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perilaku yang dapat membawa ke arah konsekuensi positif. Hurlock 
(dalam Nurhayati, 2015) menyatakan kontrol diri berkaitan dengan 
bagaimana individu mengendalikan emosi serta dorongan-
dorongan dari dalam dirinya.  
 
b. Aspek/Dimensi Kontrol Diri 
Menurut Averil (Ghufron, 2011) ada tiga aspek kontrol diri, yaitu : 
1) Kontrol Perilaku 
Kontrol perilaku merupakan kesiapan tersediannya 
suatu respon yang dapat secara langsung mempengaruhi atau 
memodifikasi suatu keadaan yang tidak menyenangkan. 
Kemampuan mengontrol perilaku perilaku ini terperinci 
menjadi dua komponen, yaitu: Pertama, mengatur pelaksanaan 
(Regulated administration) Kemampuan mengatur pelaksanaan 
merupakan kemampuan individu untuk menentukan siapa yang 
mengendalikan situasi atau keadaan. Kedua, kemampuan 
memodifikasi stimulus (stimulus modifiability). Kemampuan 
mengatur stimulus merupakan kemampuan untuk mengetahui 
bagaimana dan kapan suatu stimulus yang tidak dikehendaki 
dihadapi. 
2) Kontrol Kognitif 
Kontrol kognitif merupakan kemampuan individu dalam 
mengolah informasi yang tidak diinginkan dengan cara 
menginterpretasi menilai, atau menghubungkan suatu kejadian 
dalam kerangka kognitif sebagai adaptasi psikologis atau 
mengurangi tekanan. 
Aspek ini terdiri atas dua komponen, yaitu : Pertama, 
memperoleh informasi (information gain), dengan informasi 
yang dimiliki oleh individu mengenai suatu keadaan yang tidak 
menyenangkan, individu dapat mengantisipasi keadaan 
tersebut dengan berbagai pertimbangan. Kedua, melakukan 
penilaian (appraisal). Melakukan penilaian berarti individu 
 63 
 
berusaha menilai dan menafsirkan suatu keadaan atau 
peristiwa dengancara memperhatikan segi-segi positif secara 
subjektif. 
3) Mengontrol Keputusan 
Mengontrol keputusan merupakan kemampuan 
seseorang untuk memilih hasil atau suatu tindakan berdasarkan 
pada sesuatu yang diyakini atau disetujuinya. Kontrol diri dalam 
menentukan pilihan akan berfungsi, baik dengan adanya 
kesempatan, kebebasan, atau kemungkinan pada diri individu 
untuk memilih berbagai kemungkinan tindakan. 
 
D. TUJUAN PELATIHAN 
1. Learning Objective 
Peserta mampu memahami konsep dari perilaku produktif yang 
efektif dan mampu menjelaskan kembali pentingnya berperilaku 
produktif dalam perusahaan. 
 
2. Transfer of Training Objective 
Peserta mampu mengintegrasikan pemahaman mengenai 
perilaku produktif yang efektif dengan realita di kantor melalui 
bertanggung jawab dalam bekerja dan mengurangi perilaku 
menyimpang. 
 
3. Organization Objective 
Dalam jangka waktu ± 3bulan setelah pelatihan berlangsung, 
peserta memiliki tingkat produktifitas yang tinggi dan dapat 
mengontrol perilaku menyimpang dalam perusahaan. Perusahaan 
akan mendapat peningkatan performa kerja sebanyak 10%. 
 
E. PESERTA PELATIHAN 
Peserta pelatihan merupakan karyawan dari CV. Milkindo Berka 
Abadi yang terdiri dari bagian Wisata Edukasi. Peserta pelatihan berjumlah 
tiga karyawan dengan klasifikasi sebagai berikut: 
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1. Merupakan karyawan pada perusahaan tersebut. 
2. Minimal lulusan SLTA/ Sederajat. 
3. Sehat jasmani dan rohani. 
4. Tidak sedang menjalani pelatihan lain. 
5. Peserta yang akan mendapatkan pelatihan adalah peserta yang 
mengikuti TNA. 
 
F. WAKTU DAN TEMPAT 
1. Waktu 
Training yang bertemakan “Do the best, Do Productive” akan 
dilaksanakan pada : 
Hari/Tanggal* Waktu 
Jumat, 24 November 2017 Pukul 13:00 – 15:00 WIB 
Sabtu, 25 November 2017 Pukul 13:00 – 15:00 WIB 
Sabtu, 2 Desember 2017 Pukul 13:00 – 14:00 WIB 
 *jadwal dapat berubah sesuai kesepakatan 
2. Tempat 
Kegiatan training akan dilaksanakan di Aula Kelas CV. Milkindo 
Berka Abadi yang bertempatkan di Jl. Kolonel Kusno 77 Tegalsari 
Kepanjen Kabupaten Malang 
G. PERALATAN YANG DIBUTUHKAN 
Peralatan yang dibutuhkan untuk menunjang kegiatan training adalah 
sebagai berikut : 
No. Peralatan Jumlah 
1. Laptop 1 buah 
2. LCD 1 buah 
3. Sound System 1 buah 
4. Spidol 4 buah 
5. Alat Tulis 4 buah 





7. Aksesoris 3 buah 
No. Peralatan Jumlah 
8. Kertas HVS A4 10 lembar 
9. Meja 3 buah 
10. Kursi 3 buah 
11. Papan Tulis 1 buah 
12. Stopwatch  2 buah 
13. Lembar evaluasi, 
bevavior checklist, 
dan kontrak perilaku 
3 rangkap 
14. Tissue 1 gulung 
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H. SUSUNAN ACARA 
RUNDOWN PROGRAM PELATIHAN SELF CONTROL UNTUK MENGURANGI COUNTERPRODUCTIVE WORK BEHAVIOR 
CV. MILKINDO BERKA ABADI 
 
No. Durasi Waktu Kegiatan Sasaran Tujuan Peralatan Prosedur 
Pertemuan Pertama : Make it Productive! 
(November 2017) 














b. Berdoa bersama 
c. Membuka kegiatan 
pada hari tersebut. 












antar anggota dan juga 
dengan trainer. Selain itu 






















Agar peserta pelatihan 


























antar peserta pelatihan 
dengan trainer dan 
keseriusan mengikuti 










5. 15’ Pukul 13:20 – 
13:35 WIB 















c. Lembar pre 
test 
d. Alat tulis 
a. Membagikan alat 
tulis dan lembar 
pre test 
b. Peserta diminta 
untuk 
mengerjakan 









Membangun semangat dan 
membangun fokus peserta 
pelatihan 
A: menentukan sikap 
terhadap stimulus dari 
lingkungan yang tidak 
terduga dan 
mengintegrasikan kepada 







7. 25’ Pukul 13:45 – 
14:00 WIB 
Tissue Paper Peserta mampu 
menuliskan SOP 






peraturan yang harus di 
miliki karyawan. 
A: sikap menahan 





c. Tisu Roll 
d. Alat tulis 
e. Spidol 
*Terlampir 
8. 25’ Pukul 14:00 – 
14:25 WIB 








K: karyawan mampu 
mendefinisikan dirinya 
dari segi positif dan 
negatif. 
S: kemampuan 
mengevaluasi diri sendiri 




c. Kertas HVS 
A4 
d. Alat tulis 
*Terlampir 
9. 30’ Pukul 14:25 – 
14:55 WIB 






yang telah diputar 
trainer. 
K: karyawan mampu 
memahami pentingnya 
berperilaku produktif baik 
dari segi perusahaan, diri 





d. Sound system 
*Terlampir 
10. 5’ Pukul 14:55 – 
15:00 WIB 
Penutup Peserta mengetahui 
kegiatan yang telah 
di lakukan. 












c. Berdoa bersama 
d. Mengucapkan 
salam. 
Pertemuan Kedua : I Have Power to Control! 
(November 2017) 















b. Berdoa bersama 
c. Membuka kegiatan 
pada hari tersebut. 







dari tekanan dalam 
diri. 
Sebagai pemecah suasana 
agar tidak tegang dan 
membangun perhatian 
subjek. 
S: keterampilan dalam 
mengontrol diri dari 
tekanan dalam diri (emosi, 
stress, dan mental) 
A: sikap yang tepat dalam 
menanggapi tekanan kerja 









3. 15’ Pukul 13:20 – 
13:35 WIB 






S: ketarampilan dalam 
mengontrol diri dari 










dari rekan kerja atau 
lingkungan) 
A: sikap yang tepat dalam 
menanggapi tekanan kerja 
sehingga dapat terhindar 
dari perilaku 
kontraproduktif. 
c. Kertas HVS 
A4 
d. Alat tulis 







dan rekan kerja 
dengan baik. Selain 











A: sikap yang tepat untuk 
menghadapi situasi umum 
yang terdapat 
diperusahaan dan 
memunculkan sikap positif 




c. Kertas peran 
*Terlampir 










jangka pendek ini 
dan 
Peserta pelatihan memiliki 
komitmen untuk 
melakukan perubahan 
perilaku yang lebih positif 







a. Peserta dibagikan 
lembar kontrak 
perilaku 












e. Alat tulis 












6. 15’ Pukul 14:40 – 
14:55 WIB 








Menemukan skor akhir 
perilaku kerja 
kontraproduktif yang akan 





c. Lembar post 
test 
d. Alat tulis 
a. Membagikan alat 
tulis dan lembar 
pre test 
b. Peserta diminta 
untuk 
mengerjakan 
7. 5’ Pukul 14:55 – 
15:00 WIB 
Penutup Peserta mengetahui 
kegiatan yang telah 
di lakukan. 







b. Berdoa bersama 
c. Mengucapkan 
salam. 
Pertemuan Ketiga : Follow Up 
(Sabtu, 25 November 2017) 
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Sebagai pemecah suasana 



















Mengetahui sejauh mana 
program yang telah 
dilaksanakan berpengaruh 




































dengan jujur sesuai 
dengan keadaan 
program pelatihan. 
Mengetahui sejauh mana 
program pelatihan 
















5. 10’ Pukul 13:50 – 
14:00 WIB 


















I. MODUL KEGIATAN 
1. Tujuan Aktivitas 
Tujuan dari aktivitas dari dibuatnya modul ini adalah agar 
karyawan mampu mengontrol perilaku kontraproduktif dengan baik 
untuk menunjang tugas yang mereka kerjakan. Selain itu, aktivitas ini 
juga untuk membangun perilaku produktif bagi karyawan sehingga 
perusahaan memiliki performa yang baik. 
Adapun tujuan lain dari aktivitas ini, yaitu: 
a. Peserta memiliki kemampuan mengurangi perilaku 
kontraproduktif. 
b. Peserta menyadari pentingnya perilaku produktif yang efektif 
dalam sebuah organisasi. 
c. Peserta mengetahui proses pengontrolan diri 
d. Peserta mampu melakukan pekerjaan dengan maksimal 
 
2. Target Pencapaian, meliputi: 
a. Knowledge 
1) Meningkatkan pengetahuan karyawan mengenai pentingnya 
perilaku produktif baik bagi diri sendiri, karyawan lain, dan 
perusahaan. 
2) Menambah pemahaman karyawan mengenai perilaku-perilaku 
produktif yang dapat meningkatkan performa perusahaan. 
3) Membangun pemahaman karyawan terkait dengan dampak 
negatif dari perilaku kerja yang kontraproduktif. 
b. Skill 
1) Keterampilan mengontrol perilaku kerja kontraproduktif. 
2) Kemampuan menahan maupun mereduksi periaku kerja 
kontraproduksi. 
3) Kemampuan karyawan dalam berperilaku produktif untuk 




1) Sikap untuk menahan rasa tidak suka terhadap karyawan lain. 
2) Meningkatkan kesadaran karyawan untuk bertanggung jawab 
terhadap pekerjaannya sendiri untuk menunjang pekerjaan 
mereka. 
d. Peralatan yang Dibutuhkan 
No. Peralatan Jumlah 
1. Laptop 1 buah 
2. LCD 1 buah 
3. Sound System 1 buah 
4. Spidol 4 buah 
5. Alat Tulis 4 buah 























No. Peralatan Jumlah 
8. Kertas HVS A4 10 lembar 
9. Meja 3 buah 
10. Kursi 3 buah 
11. Papan Tulis 1 buah 
12. Stopwatch  2 buah 
13. Lembar evaluasi, 
bevavior checklist, 
dan kontrak perilaku 
3 rangkap 
14. Tissue 1 gulung 
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“MAKE IT PRODUCTIVE!” 
Aktivitas ke-1 
Nama  : Pembukaan 
Tujuan : Membuka kegiatan intervensi 
Waktu : 5 menit 
Prosedur : a) Intervensionis mengucapkan salam kepada peserta pelatihan 
b) Intervensionis memperkenalkan diri 
c) Intervensionis mengajak peserta pelatihan untuk melakukan doa 
bersama 
Intruksi : a) Assalamualaikum wr. wb. Apa kabar semua ? Sehat semua ? Masih 
semangat ? 
b) Perkenalkan nama Saya adalah Galih Dwi Pridi, kakak-kakak semua 
disini bisa manggila Saya dengan sebutan Galih. 
c) Ada baiknya sebelum kita memulai kegiatan ini, kita berdoa terlebih 
dahulu. 
Aktivitas ke-2 
Nama : Membangun Raport 
Tujuan : Membangun kelekatan antar peserta dan juga dengan intervensionis. 
Selain itu raport berfungsi sebagai sarana pembangunan kepercayaan dan 
kenyamanan. 
Waktu : 5 menit 
Prosedur : a) Intervensionis menanyakan cuaca, kegiatan yang telah dilakukan, dan 
berbicara mengenai pekerjaan. 
b) Intervensionis menceritakan lebih banyak mengenai dirinya. 
Instruksi : a) Sebelumnya tadi ada pekerjaan ya Kak ? 
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b) Kalau hari ini biasanya pulang jam berapa ? 
c) Bagaimana pekerjaannya hari ini ? pengunjungnya banyak ya ? 
 
Aktivitas ke-3 
Nama : Menjelaskan program intervensi 
Tujuan : Agar subjek intervensi memahami program yang akan dilakukan. 
Waktu : 5 menit 
Prosedur : a) Intervensionis menjelaskan tujuan 
b) Intervensionis menjelaskan manfaat 
c) Intervensionis menjelaskan waktu dan durasi 
Intruksi : a) Tujuan Saya disini adalah untuk melaksanakan sebuah program 
pelatihan, dimana dalam program ini kita akan bermain dan berdiskusi 
mengenai suatu permasalahan untuk meningkatkan keterampilan baru.  
b) Manfaatnya sangat baik sekali buat kita semua, khususnya dalam 
menjalani aktivitas di perusahaan sehingga produktifitas kerja 
meningkat. 
c) Untuk waktunya berkisar selama 3 hari, dengan durasi waktu kurang 
lebih 60-90 menit. 
Feedback : Peserta mengetahui kegiatan yang akan dilakukan dan mempersiapkan 
diri. 
Aktivitas ke-4 
Nama : Pembentukan Kontrak 
Tujuan : Membangun komintmen antar subjek dengan intervensionis dan 
keseriusan mengikuti program dengan baik. 
Waktu : 5 menit 




Intruksi : a) Bagaimana kakak-kakak ? apakah sudah siap untuk mengikuti 
kegiatan ini ? 
b) Jika iya, saya mau komitmen kakak untuk serius dalam mengikuti 
program ini, jadi mari kita buat kesepakatan bersama. 
Feedback : Peserta pelatihan memiliki komitmen untuk mengikuti program pelatihan. 
Aktivitas ke-5 
Nama : Pre Test 
Tujuan : Mengukur perilaku kontraproduktif yang dimiliki oleh karyawan 
sebagai baseline. 
Waktu : 15 menit 
Alat dan 
Bahan 
: a) Lembar pre test 
b) Alat tulis 
Prosedur : a) Trainer membagikan lembar pre test dan alat tulis kepada peserta. 
b) Peserta diminta untuk mengerjakan pre test tersebut 
c) Ketika selesai, trainer mengambil lembar yang telah dikerjakan 
Instruksi : a) Saya akan membagikan lembaran kepada kakak-kakak 
b) Silahkan diisikan identitasnya terlebih dahulu 
c) Baik, jika sudah diisi identitasnya, nanti kakak akan dihadapkan oleh 
pernyataan-pernyataan. Tugas kakak-kakak memberikan tanda 
centang pada setiap pernyataan tergantung dari sebarapa sering 
pernyataan tersebut dilakukan. 
d) Apa semuanya sudah paham ? 
e) Jika sudah paham silahkan dikerjakan 
Feedback : Trainer mengetahui pengetahuan dan perilaku awal dari peserta sebelum 




Nama : Cerita Ani 
Tujuan : a) Membangun semangat dan membangun fokus subjek intervensi. 
b) A: menentukan sikap terhadap stimulus dari lingkungan yang 
tidak terduga dan mengintegrasikan kepada peraturan yang ada. 
Waktu : 10 menit 
Prosedur : a) Peserta diminta untuk mendengarkan intruksi dari trainer 
b) Trainer menjelaskan intruksi dari energizer 
c) Trainer menanyakan kepada peserta apakah sudah paham dengan 
intruksi yang diberikan 
d) Trainer memulai kegiatan 
e) Trainer memberikan feedback terkait dengan kegiatan yang telah 
dilakukan 
Intruksi : a) Saya punya suatu kegiatan yang menarik untuk kita semua 
b) Mohon diperhatikan ya apa yang akan saya jelaskan 
c) Kali ini saya akan menceritakan seseorang yang bernama Ani 
d) Tapi saya tidak mau jika hanya bercerita, saya juga mau partisipasi 
dari kakak-kakak 
e) Ketika saya ada menyebutkan nama Ani, saya mau kakak-kakak untuk 
berdiri. Tapi jika nanti saya ada menyebutkan nama Ani lagi, kakak-
kakak silahkan duduk, begitu seterusnya. 
f) Apa kakak-kakak sudah paham ? 
g) Apa kita sudah bisa memulai kegiatan ini ? 
h) Jika sudah, mari kita lakukan. 
Feedback : Peserta mampu bekerja sesuai dengan peraturan yang berlaku meskipun 
dalam kondisi yang tidak terduga. 
Aktivitas ke-7 
Nama : Tissue Paper 




A: sikap menahan keinginan atau ego untuk  berperilaku berlebihan. 
Waktu : 25 menit 
Alat dan 
Bahan 
: a) Tisu roll 
b) LCD 
c) Laptop 
d) Alat tulis 
e) Spidol 
Prosedur : a) Trainer menyediakan tisu roll 
b) Sebelum memberikan intruksi, trainer menjelaskan bahwa kegiatan 
kali ini akan menggunakan tisu gulung. 
c) Peserta diminta untuk mengambil tisu sesuai dengan kebutuhan 
d) Trainer mencatat seberapa banyak ruas tisu yang diambil oleh peserta 
e) Trainer menjelaskan intruksi kepada para peserta 
f) Trainer menanyakan kepada peserta apakah sudah paham dengan 
intruksi yang diberikan 
g) Trainer memulai kegiatan 
h) Setelah peserta selesai dengan tugasnya, peserta diminta untuk 
mempresetasikan tugas tersebut. 
i) Trainer memberikan feedback terkait dengan kegiatan tersebut 
Intruksi : a) Saya disini mempunyai satu gulung tisu 
b) Pada kegiatan kali ini kita akan membuat suatu kreasi dengan tisu ini. 
c) Jadi silihakan, ambil tisu dari gulangan ini. 
d) Peserta boleh mengambil sesuai dengan kebutuhan atau seberapa 
banyak yang diinginkan. 
e) Silahkan potong tisunya sesuai dengan ruas yang terdapat di tisu 
tersebut. 
f) Apakah semuanya sudah selesai mengambil tisu ? jika seduah silahkan 
dihitung berapa ruas tisu yang kakak-kakak ambil dan sebutkan. 
g) Baik, sekarang kreasi yang akan kita buat adalah Standar Operasional 




h) Kakak-kakak silahkan membuat kreasi SOP di setiap ruas tisu 
tersebut.  
i) Satu ruas tisu hanya untuk membahas satu poin SOP 
j) Apakah semuanya sudah mengerti ? 
k) Jika sudah apakah kita bisa memulainya ? 
l) Kakak-kakak bisa menggunakan alat tulis yang saya sediakan dimeja 
untuk membuat kreasinya. 
m) Jika semuanya sudah paham mari kita mulai. 
n) Semuanya sudah selesai ? 
o) Jika sudah saya mau kakak-kakak untuk mempresentasikan SOP yang 
telah dibuat. Siapa yang ingin menjelaskannya duluan. 
Feedback : Peserta mampu memahami SOP yang berlaku di perusahaan. Selain itu 
peserta juga bisa menahan egonya selama bekerja. 
Aktivitas ke-8 
Nama : Pick the Words 
Tujuan : a) K: karyawan mampu mendefinisikan dirinya dari segi positif dan 
negatif. 
b) S: kemampuan mengevaluasi diri sendiri dan lingkungan 
organisasi. 
Waktu : 25 menit 
Alat dan 
bahan 
: a) Laptop 
b) LCD proyektor 
c) Kertas HVS A4 
d) Alat tulis 
Prosedur : a) Trainer akan menampilkan lima slide. Masing-masing slide terdapat 
10 perkataan didalamnya. 





c) Setelah itu, kata-kata yang sudah dipilih dituliskan dikertas agar tetap 
diingat. 
d) Setelah selesai peserta diminta untuk menceritakan kata-kata tersebut. 
e) Ketika semua peserta sudah selesai bercerita, trainer memberikan 
feedback kepada peserta pelatihan. 
Intruksi : a) Pada kesempatan kali ini saya memiliki beberapa kata, tugas kakak-
kakak nanti silahkan memilih kata yang menggambarkan diri kakak 
yang berkaitan dengan pekerjaan. 
b) Kata-kata yang akan muncul tidak hanya terkait dengan sifat, tetapi 
juga terdapat kata benda, tempat, dan rekan kerja. 
c) Jadi silahkan pilih sesuai dengan gambaran diri kakak-kakak yang 
masih berkaitan dengan pekerjaan di perusahaan ini. 
d) Kata-kata yang kakak-kakak pilih silahkan dituliskan pada kertas yang 
telah dibagikan. 
e) Apa sudah paham ? jika sudah mari kita mulai. 
f) Baik, itu tadi kata-katanya. Sekarang tugas kakak-kakak adalah 
menjelaskan setiap perkataan tersebut kenapa bisa sampai menjadi 
gambaran dari diri kakak. Bisa berkaitan antar perkataan, bisa juga 
tidak.  
g) Apa semua sudah paham ? jika sudah siapa yang ingin melakukannya 
terlebih dahulu ? 
Feedback : Peserta mengetahui kekurangan dan kelebihan dalam bekerja khususnya 
dalam berperilaku produktif di perusahaan. Peserta mampu mengetahui 
kondisi di perusahaan yang di sukai dan tidak disukai. 
Aktivitas ke-9 
Nama : How to be Productive ? 
Tujuan : K: karyawan mampu memahami pentingnya berperilaku produktif 
baik dari segi perusahaan, diri sendiri, dan karyawan lain. 
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Waktu : 30 menit 
Alat dan 
bahan 
: a) Laptop 
b) LCD proyektor 
c) Sound system 
d) Video 
Prosedur : a) Trainer memutar video terkait dengan perilaku yang baik yang bisa 
dilakukan untuk meningkatkan produktivitas. 
b) Peserta pelatihan diminta untuk memerhatikan video tersebut. 
c) Trainer dan peserta bersama-sama mendiskusikan video tersebut. 
Intruksi : a) Baik, sekarang saya akan memutar video. 
b) Silahkan diperhatikan video yang akan diputar ini. 
c) Itu tadi videonya, bagaimana menurut kakak-kakak sekalian mengenai 
video tersebut ? 
d) Kira-kira apakah sebagai karyawan perlu melakukan perilaku tersebut 
ketika bekerja ? 
e) Jika tidak melakukan perilaku tersebut apa yang akan terjadi bagi 
perusahaan ? 
f) Dari sekian banyak perilaku tersebut, mana yang sering kakak-kakak 
lakukan atau pernah dilakukan ? 
g) Luar biasa, tepuk tangan bagi kita semua. 
Feedback : Peserta mengetahui bagaimana cara menjadi karyawan produktif dan 
manfaatnya. 
Aktivitas ke-10 
Nama : Penutup 
Tujuan : Mengakhiri kegiatan pada hari tersebut 
Waktu : 5 menit 





b) Memberikan apresiasi seperti berterima kasih kepada peserta. 
c) Mengakhiri kegiatan dengan berdoa bersama. 
d) Mengucapkan salam. 
Instruksi : a) Melihat waktu kita sudah habis, maka saya akan menyimpulkan apa 
saja yang telah kita dapatkan pada hari ini. 
b) Terima kasih banyak kepada kakak-kakak yang sudah mengikuti 
kegiatan ini dengan baik. Jangan lupa untuk datang lagi di pertemuan 
selanjutnya saya harap semuanya dapat hadir. 
c) Sebelum Baik kalau begitu, Wassalamualaikum wr. wb 
PERTEMUAN KEDUA: 
“I HAVE POWER TO CONTROL!” 
Aktivitas ke-1 
Nama  : Pembukaan 
Tujuan : Membuka kegiatan intervensi 
Waktu : 5 menit 
Prosedur : a) Intervensionis mengucapkan salam kepada peserta pelatihan 
b) Intervensionis memperkenalkan diri 
c) Intervensionis mengajak peserta pelatihan untuk melakukan doa 
bersama 
Intruksi : a) Assalamualaikum wr. wb. Apa kabar semua ? Sehat semua ? Masih 
semangat ? 
b) Perkenalkan nama Saya adalah Galih Dwi Pridi, kakak-kakak semua 
disini bisa manggila Saya dengan sebutan Galih. 
c) Ada baiknya sebelum kita memulai kegiatan ini, kita berdoa terlebih 
dahulu. 
Aktivitas ke-2 
Nama : Ice breaking “dua menit saja” 
Tujuan : a) Sebagai pemecah suasana agar tidak tegang dan membangun 
perhatian subjek. 
b) S: keterampilan dalam mengontrol diri dari tekanan dalam diri 




c) A: sikap yang tepat dalam menanggapi tekanan kerja sehingga 
dapat terhindar dari perilaku kontraproduktif. 
Waktu : 15 menit 
Alat dan 
bahan 
: a) Laptop 
b) LCD Proyektor 
c) Soundsystem 
Prosedur : a) Peserta akan diminta berdiri dari tempat duduk 
b) Peserta diminta untuk mengikuti segala gerakan dan ucapan dari 
trainer 
c) Trainer memberikan intruksi 
d) Peserta mengikuti intruksi yang diberikan oleh trainer 
e) Trainer menjelaskan kepada peserta untuk tetap pada posisi tertentu 
yang telah di instruksikan oleh trainer selama dua menit saja 
f) Trainer mengobservasi setiap respon yang diberikan oleh peserta 
untuk dibawa kedalam feedback 
g) Setelah selesai peserta diminta duduk kembali 
h) Trainer memberikan feedback 
Instruksi : a) Saya ingin kakak-kakak untuk berdiri sekarang 
b) Pada kegiatan kali ini saya mau kakak-kakak mengikuti setiap gerakan 
yang saya ucapkan dan peragakan. 
c) Apa sudah paham ? jika sudah mari kita mulai. 
d) Silahkan angkat tangan kanan, sekarang angkat kaki kiri kedepan. 
e) Baik sekarang turunkan 
f) Sekarang silahkan tangan kanan menggapai telinga sebelah kiri seperti 
ini 
g) Kaki kanan silahkan diangkat kebelakang lalu posisi tubuh condong 
kedepan 
h) Baik, silahkan diam seperti itu hanya selama dua menit 
i) Tidak boleh ada gerakan tambahan ya 
j) Baik sudah selesai, sekarang silahkan duduk 
k) Apa yang kakak-kakak rasakan ketika melakukan kegiatan tadi ? 




Feedback : Peserta mampu menangani emosi negatif yang terdapat dalam dirinya 
ketika mendapatkan tekanan kerja di perusahaan. 
Aktivitas ke-3 
Nama : Games Play the Music, Keep my Voice! 
Tujuan : a) S: ketarampilan dalam mengontrol diri dari tekanan luar diri 
(stimulus dari rekan kerja atau lingkungan) 
b) A: sikap yang tepat dalam menanggapi tekanan kerja sehingga 
dapat terhindar dari perilaku kontraproduktif 
Waktu : 15 menit 
Alat dan 
bahan 
: a) Laptop 
b) LCD Proyektor 
c) Soundsystem 
Prosedur : a) Trainer akan memutar potongan beberapa lagu 
b) Lagu tersebut merupakan lagu hits yang sering didengarkan oleh 
karyawan 
c) Ketika lagu tersebut diputar, peserta dilarang untuk 
bersenandung/bernyanyi/berjoget. 
d) Peserta boleh melakukan aktivitas apa saja di tempat duduknya seperti 
bermain handphone atau games. 
e) Trainer mengobservasi setiap perilaku yang dimunculkan oleh peserta. 
f) Ketika selesai, trainer memberikan feedback kepada peserta 
Intruksi : a) Kali ini saya akan memutar beberapa potongan lagu buat kakak-kakak 
b) Kakak-kakak bebas melakukan apa saja untuk saat ini. Kakak bisa 
bermain games, chatting, dan lain sebagainya tetapi tidak keluar dari 
ruangan dan beranjak dari tempat duduk. 
c) Kakak-kakak dilarang untuk brjoget/bersenandung/bernyanyi ketika 
lagu tersebut diputar. 
d) Apa kakak-kakak sudah paham ? 
e) Jika sudah, mari kita mulai 
Feedback : Peserta mampu mengesampingkan keinginan maupun egonya dan tetap 
berperilaku sesuai dengan SOP. 
Aktivitas ke-4 
Nama : Roleplay Rotation 
Tujuan : a) S: keterampilan mengontrol perilaku menyimpang dan 




b) A: sikap yang tepat untuk menghadapi situasi umum yang 




 a) Laptop 
b) LCD proyektor 
c) Kertas undian peran 
Waktu : 35 menit 
Prosedur : a) Trainer akan membagikan undian kepada peserta, peserta diminta 
untuk memilih undian tersebut. 
b) Dalam undian tersebut peserta akan dilibatkan pada situasi dalam 
pekerjaan yang sering terjadi 
c) Setiap peserta mendapatkan peran-peran tertentu. 
d) Peserta diminta untuk memerankan sesuai dengan undian yang didapat 
e) Setiap peserta akan mendapat giliran dan merasakan peran yang 
dilakukan oleh peserta lain 
f) Ketika melakukan peran, peserta lain diminta untuk memberikan 
tanggapan mengenai perilaku yang biasanya akan dilakukan dalam 
situasi tersebut dan perilaku yang baik yang seharusnya dilakukan 
dalam situasi tersebut. 
g) Trainer akan mengamati setiap kegiatan tersebut. 
h) Ketika selesai, trainer akan memberikan feedback kepada peserta 
Intruksi : a) Saya menyediakan kertas undian 
b) Silahkan untuk peserta mengambil kertas undian ini 
c) Baik sudah mendapatkan semua ya, sekarang silahkan dibuka kertas 
tersebut 
d) Dalam kertas tersebut terdapat suatu peran 
e) Tugas kakak-kakak nanti adalah memperagakan peran tersebut 
f) Ketika ada yang memperagakan peran, peserta lain akan menanggapi 
peran yang dilakukan oleh rekan nya tersebut sesuai dengan apa yang 
biasanya kakak-kakak lakukan ketika berada dalam posisi tersebut. 
g) Sudah paham ? jika sudah, amri kita coba. 
h) Baik bagus sekali, sekarang peserta lain silahkan untuk menanggapi 




lebih positif yang seharusnya dilakukan pada saat kondisi tersebut 
berlangsung. Sekarang silahkan dimulai. 
i) Baik sekarang giliran peserta lain memperagakan peran sesuai dengan 
yang diundi. 
j) Tepuk tangan untuk kita semua, keren sekali kakak-kakak ini 
sepertinya berbakat di dunia seni pera. 
Feedback : Peserta mampu menangani kondisi yang dimunculkan oleh atasan, rekan 
kerja, dan pelanggan. 
Aktivitas ke-5 
Nama : Behavior Checklist 
Tujuan : Peserta pelatihan memiliki komitmen untuk melakukan perubahan 
perilaku yang lebih positif dengan lebih terstruktur. 
Waktu : 30 menit 
Alat dan 
Bahan 
: a) Laptop 
b) LCD Proyektor 
c) Lembar kontrak perilaku 
d) Lembar behavior checklist 
e) Alat tulis 
Prosedur : a) Peserta dibagikan lembar kontrak perilaku 
b) Peserta diminta untuk membuat kontrak untuk berperilaku 
produktif. 
c) Peserta diminta untuk menuliskan perilaku produktif yang akan 
dilakukan 
d) Trainer memotivasi peserta mengerjakan perilaku yang 
disepakati dengan baik. 
Intruksi : a) Kita sudah melaksanakan berbagai kegiatan hingga saat ini 
b) Kita sudah bisa mendefinisikan perilaku apa saja yang produktif dan 
tidak produktif 
c) Selain itu kita juga sudah belajar bagaimana cara untuk mengontrol 
diri kita sendiri agar bisa bekerja lebih baik 
d) Sekarang saya akan menawarkan kepada kakak-kakak untuk bisa 
mengaplikasikannya di kehidupan nyata dalam bekerja 
e) Jika kakak-kakak semua mau, saya akan membantu kakak 
f) Pertama-tama saya akan membagikan lembaran kepada kakak 
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g) Nah, pada lembaran tersebut silahkan kakak tuliskan kira-kira perilaku 
produktif apa saja yang bisa dilakukan dan mudah dilakukan oleh 
kakak dalam pekerjaan sehari-hari 
h) Jika sudah, silahkan nanti kertas tersebut kakak bawa dan beri tanda 
checklist pada perilaku yang telah dilakukan pada waktu yang ada di 
samping kanan. 
i) Apa sudah paham ? 
j) Jika sudah saya akan membagikan kontrak kepada kakak. 
k) Kontrak ini adalah sebagai bukti bahwa kakak memiliki komitmen 
untuk melakukan perilaku yang terdapat di lembar sebelumnya. 
l) Jika kakak menempati kontrak tersebut saya akan memberikan reward 
kepada kakak-kakak. 
m) Bukan sesuatu yang mahal, tapi mungkin bisa bermanfaat bagi kakak-
kakak. 
n) Silahkan ditanda tangani kontrak tersebut dan akan saya bawa lembar 
kontrak ini 
Feedback : Peserta menuliskan perilaku produktif yang akan dilakukan dalam waktu 
dekat. 
Aktivitas ke-6 
Nama : Post test 
Tujuan : Menemukan skor akhir perilaku kerja kontraproduktif yang akan di 
integrasikan dengan skor awal. 
Waktu : 15 menit 
Alat dan 
Bahan 
: a) Lembar post test 
b) Alat tulis 
Prosedur : a) Trainer membagikan lembar post test dan alat tulis kepada peserta. 
b) Peserta diminta untuk mengerjakan post test tersebut 
c) Ketika selesai, trainer mengambil lembar yang telah dikerjakan 
Intruksi : a) Saya akan membagikan lembaran kepada kakak-kakak 
b) Silahkan diisikan identitasnya terlebih dahulu 
c) Baik, jika sudah diisi identitasnya, nanti kakak akan dihadapkan oleh 






centang pada setiap pernyataan tergantung dari sebarapa sering 
pernyataan tersebut dilakukan. 
d) Apa semuanya sudah paham ? 
e) Jika sudah paham silahkan dikerjakan 
Feedback : Trainer mengetahui pengetahuan dan perilaku dari peserta setelah 
mengikuti program pelatihan. 
Aktivitas ke-7 
Nama : Penutup 
Tujuan : Mengakhiri kegiatan pada hari tersebut 
Waktu : 5 menit 
Prosedur : a) Memberikan kesimpulan mengenai kegiatan pada hari tersebut. 
b) Memberikan apresiasi seperti berterima kasih kepada peserta. 
c) Mengakhiri kegiatan dengan berdoa bersama. 
d) Mengucapkan salam. 
Instruksi : a) Melihat waktu kita sudah habis, maka saya akan menyimpulkan apa 
saja yang telah kita dapatkan pada hari ini. 
b) Terima kasih banyak kepada kakak-kakak yang sudah mengikuti 
kegiatan ini dengan baik. Jangan lupa untuk datang lagi di pertemuan 
selanjutnya saya harap semuanya dapat hadir. 




Nama  : Pembukaan 
Tujuan : Membuka kegiatan intervensi 
Waktu : 5 menit 
Prosedur : a) Intervensionis mengucapkan salam kepada peserta pelatihan 




c) Intervensionis mengajak peserta pelatihan untuk melakukan doa 
bersama 
Intruksi : a) Assalamualaikum wr. wb. Apa kabar semua ? Sehat semua ? Masih 
semangat ? 
b) Perkenalkan nama Saya adalah Galih Dwi Pridi, kakak-kakak semua 
disini bisa manggila Saya dengan sebutan Galih. 
c) Ada baiknya sebelum kita memulai kegiatan ini, kita berdoa terlebih 
dahulu. 
Aktivitas ke-2 
Nama : Ice Breaking Tepuk Sapu 
Tujuan : Sebagai pemecah suasana agar tidak tegang dan membangun 
perhatian subjek. 
Waktu : 10 menit 
Alat dan 
bahan 
: a) Laptop 
b) LCD Proyektor 
Prosedur : a) Intervensionis meminta semua siswa untuk memerhatikan apa yang 
akan intervensionis katakan. 
b) Intervensionis memberikan intruksi. 
c) Intervensionis menanyakan kesiapan. 
d) Intervensionis memulai kegiatan. 
Instruksi : a) Semuanya mohon perhatikan saya. 
b) Ketika saya nanti mengakatan kata “tepuk satu”, semuanya silahkan 
bertepuk tangan sebanyak satu kali. 
c) Ketika saya nanti mengatakan kata “tepuk sapu”, semuanya silahkan 
bertepuk tangan tanpa menimbulkan suara seperti ini (memberikan 
contoh). 
d) Semuanya mengerti ? ada yang ingin ditanyakan ? 
e) Jika tidak ada mari kita coba dulu. 




Feedback : Peserta mempu meningkatkan fokus dan perhatian kepada trainer selama 
program pelatihan. 
Aktivitas ke-3 
Nama : Diskusi Behavior Checklist 
Tujuan : Mengetahui sejauh mana program yang telah dilaksanakan 
berpengaruh terhadap subjek intervensi 
Waktu : 20 menit 
Alat dan 
bahan 
: a) LCD Proyektor 
b) Laptop 
c)  Lembar kontrak perilaku 
d) Lembar behavior checklist 
Prosedur : a) Peserta diminta untuk menyerahkan lembar behavior checklist 
kepada trainer 
b) Trainer mengecek behavior checklist yang telah dikerjakan oleh 
karyawan 
c) Trainer menanyakan mengenai hambatan dan keberhasilan 
peserta dalam melakukan perilaku dalam behavior checklist 
d) Trainer menanyakan rencana selanjutnya yang akan dilakukan 
oleh peserta setelah melakukan perilaku yang telah dibuat 
e) Memberikan apresiasi kepada peserta 
Intruksi : a) Apakah semuanya membawa lembar behavior checklist yang telah 
diberikan di pertemuan sebelumnya ? 
b) Jika semuanya membawa silahkan dikeluarkan 
c) Saya ingin tau nih kira-kira sudah sejauh mana behavior checklist ini 
dilakukan. Saya akan melihatnya satu-satu 
d) Baik sudah bagus semuanya, selama melakukan perilaku tersebut 
apakah ada hambatan yang dialami ? jika ada apa saja ? 
e) Bagaimana perasaannya setelah melakukan perilaku tersebut ? 
f) Apa pandangan rekan kerja kakak-kakak ketika melihat kakak 
melakukan perilaku tersebut ? 
g) Baik, kakak sudah melakukan semuanya dengan baik. sekarang saya 
ingin menanyakan apakah kakak ingin melanjutkan perilaku tersebut 
apa tidak ? 
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h) Jika kakak merasa perilaku tersebut masih perlu dilakukan, silahkan 
dilakukan. Karena semua itu kembali lagi kepada diri kakak. Akan 
sangat baik sekali jika kakak terus melakukan perilaku tersebut. 
i) Saya bangga sekali dengan pilihan kakak-kakak untuk melanjutkan 
perilaku itu terus. 
Feedback  Peserta mampu menjelaskan kelebihan, kekurangan, kendala, dan 
perasaan setelah melakukan perilaku yang telah disepakati. 
Aktivitas ke-4 
Nama : Evaluasi Pelatihan 
Tujuan : Mengetahui sejauh mana program pelatihan berkesan bagi peserta. 
Alat dan 
Bahan 
 a) Laptop 
b) LCD Proyektor 
c) Lembar Evaluasi Pelatihan 
Waktu : 15 menit 
Prosedur : a) Trainer memberikan lembar evaluasi pelatihan kepada peserta 
b) Peserta diminta untuk mengisi lembar evaluasi yang telah diberikan 
c) Trainer mengambil kembali lembar evaluasi dan berterimakasih 
kepada peserta pelatihan 
Intruksi : a) Saya akan membagikan lembar evaluasi untuk pelatihan yang telah 
kita laksanakan 
b) Saya harap kakak-kakak bisa mengisinya secara jujur untuk bahan 
evaluasi saya kedepannya 
c) Kritik dan saran dari kakak-kakak sangat bermanfaat bagi saya 
d) Silahkan diisi identitasnya 
e) Sekarang silahkan dikerjakan lembar evaluasinya 
f) Terima kasih banyak kepada kakak-kakak karena sudah berkenan 
mengisi lembar evaluasi ini 
Feedback : Peserta mampu mengungkapkan kesan dan pesan terhadap program 





Nama : Penutup 
Tujuan : Mengakhiri kegiatan pada hari tersebut 
Waktu : 5 menit 
Alat dan 
Bahan 
: a) Laptop 
b) LCD 
Prosedur : a) Memberikan kesimpulan mengenai kegiatan pada hari tersebut. 
b) Memberikan apresiasi seperti berterima kasih kepada peserta. 
c) Mengakhiri kegiatan dengan berdoa bersama. 
d) Memberikan penguatan kepada peserta untuk semangat bekerja 
e) Memberikan kesan baik kepada peserta 
f) Memberikan souvenir sebagi kenang-kenangan kepada peserta 
pelatihan dan perusahaan. 
g) Mengucapkan salam. 
Intruksi : a) Melihat waktu kita sudah habis, maka saya akan menyimpulkan apa 
saja yang telah kita dapatkan pada hari ini. 
b) Terima kasih banyak kepada kakak-kakak yang sudah mengikuti 
kegiatan ini dengan baik.  
c) Saya harap pelatihan ini bisa bermanfaat bagi kakak-kakak sekalian 
d) Saya ingin meminta maaf jika saya ada kesalahan selama pelatihan ini 
berlangsung, baik secara disengaja maupun tidak 
e) Semoga kita bisa bertemu lagi di kemudian hari 
f) Saya sangat bangga karena kakak-kakak mau mengikuti kegiatan 
pelatihan ini dengan baik 
g) Tetap semangat untuk kerjanya, sukses terus untuk kedepannya 
h) Sebelum saya akhiri, saya ada sedikit kenang-kenangan untuk kakak 
semoga bermanfaat bagi kakak-kakak 



















A. PRE TEST DAN POST TEST 
1. Skala 
IDENTITAS PESERTA 
Sebelum menjawab, isilah identitas Bapak/Ibu pada tempat 
yang telah disediakan di bawah ini : 
Nama   : 
Jenis Kelamin  : Laki-laki/Perempuan* 
Pendidikan  : 
Bagian Bidang : 
Jabatan  : 
* Coret yang tidak perlu 
Catatan : 
Identitas peserta tidak akan saya publikasikan, 
pencantuman nama semata-mata hanya upaya pelatihan ini dapat 
dipertanggung jawabkan secara akademis. Terima kasih. 
PETUNJUK PENGISIAN : 
Mohon pernyataan dibawah ini dijawab dengan memilih 
jawaban yang telah disediakan dan memberi tanda cek () pada 
salah satu jawaban yang sudah tersedia sesuai dengan keadaan 
yang sebenarnya. Ketentuan penomeran pilihan adalah sebagai 
berikut: 
6 = Tidak Pernah (TP) 
7 = Kadang-kadang (KK) 
8 = Agak Sering (AS) 
9 = Sering (S) 
10 = Hampir Selalu (HS) 
No. Pernyataan TP KK AS S HS 
1. Saya merasa berlebihan dalam 
memakai bahan/perlengkapan 
kerja 
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2. Saya melamun daripada 
melakukan pekerjaan 
ditempat kerja 
     
3. Mengeluh tentang hal-hal 
yang tidak penting di tempat 
kerja 
     
4. Memulai atau melanjutkan 
gossip ditempat kerja 
     
5. Saya sengaja melakukan 
pekerjaan yang salah 
     
6. Saya datang telat tanpa izin      
7. Saya berada dirumah dan 
mengatakan sedang sakit 
padahal tidak sakit 
     
8. Saya merusak sebuah 
peralatan atau property kantor 
     
9. Saya mengotori tempat kerja      
10. Mengambil sesuatu milik 
atasan saya 
     
11. Memulai atau melanjutkan 
gossip ditempat kerja 
     
12. Pernah jahat atau kasar kepada 
klien atau custumer 
     
13. Sengaja bekerja perlahan-
lahan padahal hasur segera 
diselesaikan 
     
14. Menolak mengambil tugas 
yang di Tanya. 
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15. Senagaj datang terlambat 
ketika ada janji atau sebuah 
pertemuan (rapat) 
     
16. Selalu gagal menyampaikan 
masalah sehingga lebih 
menjadi buruk 
     
17. Saya memakai jam istirahat 
lebih lama 
     
18. Saya tidak mengikuti 
instruksi/aturan 
     
19. Saya meninggalkan pekerjaan 
sebelum waktunya 
     
20. Saya menghina seseorang 
tentang pekerjaan mereka 
     
21. Saya mengolok-olok 
kehidupan pribadi seseorang 
     
22. Saya mengambil 
perlengkapan kantor tanpa 
izin 
     
23. Berusaha terlihat sibuk saat 
tidak melakukan apa-
apa/tidak ada pekerjaan. 
     
24. Saya mengikuti kegiatan yang 
dibayar melebihi waktu yang 
ditentukan 
     
25. Saya mengambil uang atasan 
tanpa izin 
     
26. Saya mengabaikan seseorang 
ditempat kerja 
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27. Menolak untuk membantu 
seseorang ditempat kerja 
     
28. Menyembunyikan informasi 
yang dibutuhkan dari 
pekerjaan seseorang 
     
29. Sengaja mengganggu 
seseorang ditempat kerja 
ketika melakukan 
pekerjaannya. 
     
30. Menyalahkan seseorang 
ditempat kerja untuk 
kesalahan yang saya buat. 
     
31. Saya memulai argument 
dengan seseorang di tempat 
kerja 
     
32. Saya mengambil sesuatu milik 
seseorang ditempat kerja 
     
33. Dilecehkan seseorang 
ditempat kerja 
     
34. Saya mempraktekan hal 
seronok kepada seseorang di 
tempat kerja 
     
35. Saya mengancam seseorang di 
tempat kerja dengan 
kekerasan 
     
36. Saya mengancam seseorang 
ditempat kerja, tetapi tidak 
secara fisik. 
     
37. Saya mengatakan sesuatu 
yang negative dengan 
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seseorang di tempat kerja 
untuk menjatuhkan mereka. 
38. Menyalahkan seseorang 
ditempat kerja untuk 
kesalahan yang saya buat. 
     
39. Saya melakukan sesuatu agar 
seseorang terlihat buruk di 
tempat kerja 
     




     
41. Menghancurkan 
barang/property milik 
seseorang ditempat kerja 
     
42. Saya melihat email 
pribadi/barang-barang 
seseorang tanpa izin di tempat 
kerja 
     
43. Saya memukul atau 
mendorong seseorang 
ditempat kerja. 
     
44. Saya menghina atau 
mengolok-olok seseorang di 
tempat kerja  
     
45. Menghindari panggilan 
telepon saat Anda harus 
melakukan pekerjaan. 
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2. Learning Evaluation 
Berilah tanda silang (X) pada slaah satu jawaban yang tepat ! 
1. Pernyataan dibawah merupakan manfaat dari dibentuknya SOP 
perusahaan, kecuali ? 
a. Sebagai standarisasi cara yang dilakukan pegawai dalam 
menyelesaikan pekerjaan khusus, mengurangi kesalahan dan 
kelalaian.  
b. Menunjukkan kinerja bahwa organisasi efisien dan dikelola 
dengan baik.  
c. Membantu penelusuran terhadap kesalahan-kesalahan 
prosedural dalam memberikan pelayanan. 
d. Memperlancar  tugas petugas/pegawai atau tim/unit kerja 
 
2. Produktifitas kerja adalah ? 
a. Hasil kerja yang dicapai seorang tenaga kerja dalam satuan 
waktu tertentu. 
b. Tindakan yang merugikan atau berniat untuk merugikan 
organisasi atau skateholder. 
c. Perilaku pelaksanaan pekerjaan dengan baik dan terarah sesuai 
dengan peraturan. 
d. Bentuk optimal dari kinerja karyawan. 
 
3. Bentuk-bentuk perilaku yang merugikan perusahaan adalah 
sebagai berikut, kecuali ? 
a. Merusak fasilitas perusahaan 
b. Pulang lebih lama 
c. Membully karyawan 






4. Apa pengertian dari kontrol diri ? 
a. Sebuah perilaku yang memfasilitasi dorongan-dorongan yang 
terdapat dalam diri 
b. Aktivitas menahan hasrat yang berasal dari dalam diri 
c. Pengendalian perilaku berdasarkan  pertimbangan dalam diri 
d. Kesiapan untuk melakukan suatu perilaku berdasarkan 
dorongan dari luar. 
5. Berikut merupakan bagian dari kontrol diri, kecuali ? 
a. Kontrol perilaku 
b. Kontrol kognisi (pikiran) 





B. MATERI PELATIHAN 
1. Cerita Ani 
Ada seorang karyawan yang bernama Ana di perusahaan X. Ana 
merupakan karyawan yang rajin. Ana memiliki adik perempuan yang 
bernama Ani. Mereka bekerja di perusahaan yang sama. Tetapi Ani 
berada di bagian yang berbeda dengan Ana. Ani memiliki kepribadian 
yang berbeda dengan Ana. Ani sangat menyukai anak-anak, sedangkan 
Ana tidak. Ana selalu menjadi andalannya bos diperusahaan karena 
selalu bekerja dengan baik. Ani terkadang iri dengan perlakuan bos ke 
Ana karena Ani berfikir Ana tidak sebaik yang difikirkan oleh Ani. Ani 
sangat membenci Ana dan Ana pun sudah tau Ani membenci dirinya. 
Ani biasanya pulang menggunakan andong sendiri dan Ana pulang 
dengan antar jemput. Ani juga pengen di antar jemput seperti Ana. 
 
2. Pick the Words 
a. Slide Pertama : 
-Pekerja Keras   -Pemalu 
-Sopan    -Pemarah 
-Kasar    -Ramah 
-Telat    -Sensi 
-Rajin    -Iri 
b. Slide Kedua : 
-Penakut    -Merusak 
-Pembenci   -Membawa 
-Kotor    -Lupa 
-Lingkungan Kerja  -Membersihkan 
-Rekan Kerja   -Menarik diri 
c. Slide Ketiga : 
-Atasan Baik   -Memalukan 
-Atasan suka mengatur  -Emosional 
-Jam kerja    -Benci 
-Beban kerja   -Tidak suka 
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-Labil   -Sabar  
d. Slide Keempat : 
-Kekurangan  -Fasilitas 
-Kelebihan  -Overload 
-Temprament  -Ruang kerja 
-Pelanggan  -Tidak adil 
-Kerjasama  -Gaji 
e. Slide Kelima : 
-Hinaan   -Adu mulut 
-Argumen   -Mengganggu 
-Gosip   -Gagal 
-Pelecehan  -Berhasil 
-Kekerasan  -Pujian 
 
3. Games Play the Music, Keep my Voice! 
Contoh judul lagu yang akan dimainkan adalah sebagai berikut : 
a. Akad – Payung Teduh 
b. Bukti – Virguen 
c. Bojo Galak – Via Vallen 
d. Bidadari Keseleo – Nella Kharisma 
e. Dusk Till Down – Zayn ft Sia 
f. Look What You Made Me Do – Taylor Swift 
g. Dsb. 
 
4. Roleplay Rotation 
Peran yang akan dibagikan adalah : 
a. Atasan yang suka menambah beban kerja dan munafik. 
Memberikan pujian kepada bawahan untuk menambah pekerjaan 
dan suka meminta bawahannya untuk mengerjakan sesuatu yang 
tidak mau dilakukan sendiri. Memiliki tindakan yang tidak 
konsisten tergantung pandangan orang lain. 
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b. Rekan kerja yang suka menyebar desas-desus dan pelempar beban. 
Suka memberikan informasi yang salah atau bergosip dengan 
karyawan lain, tetapi juga membicarakan rekan kerja sendiri yang 
dekat. Terkadang melemparkan tanggung jawab kepada rekan 
kerjanya. 
c. Pelanggan yang suka mengeluh dan seenaknya sendiri. Suka 
mengeluh rewel dengan kecacatan yang paling kecil pada cara kerja 
karyawan yang memberikan pelayanan. Mencemooh 
ketidakcakapan karyawan yang melayani pelanggan. Suka 
melalaikan ketentuan yang telah disepakati atau peraturan 
procedural yang terdapat diperusahaan. Mengabaikan petunjuk 
dari karyawan yang memberikan pelayanan. 
 
C. BEHAVIORAL CHECKLIST 
*Contoh 
Nama   : 
Usia  : 
Berikan tanda silang (X) pada kolom hari jika Anda melakukan 












Datang tepat waktu      
Membantu rekan kerja yang kesulitan      
Tidak menggosip      








D. KONTRAK PERILAKU 
*Contoh 
Saya yang bertanda tangan di bawah ini, 
Nama  : 
Usia  : 
Jabatan  :  
 
Akan berjanji melakukan beberapa tingkah laku di bawah ini dengan jujur 






















E. LEMBAR EVALUASI PELATIHAN 
PETUNJUK PENGISISAN 
1. Kuesioner ini menanyakan pendapat Bapak/Ibu/Saudara mengenai 
proses kegiatan training yang telah berlangsung. 
2. Pernyataan dalam kuesioner ini bersifat pilihan ganda yang terdiri dari 
5 (lima) pilihan jawaban sebagai berikut: 
Pernyataan STP TP CP P SP 
Penyampaian 
materi  




STP  : Sangat Tidak Puas 
TP  : Tidak Puas 
CP  : Cukup Puas 
P  : Puas 
SP  : Sangat Puas 
3. Untuk setiap pernyataan, berikan tanda silang (X) pada jawaban yang 
sesuai dengan pendapat Bapak/Ibu/Saudara. 
4. Periksa kembali jawaban yang telah diisi untuk memastikan bahwa 
jawaban telah sesuai dengan jawaban akan Bapak/Ibu/Saudara 
berikan, juga pastikan bahwa semua peryataan dalam kuesioner ini 

















(tenang, ber-AC, dll) 
     
2 
Alat dan media pelatihan 
(LCD, computer, handout, 
sound, dll) 
     
3 Makanan dan minuman      
4 
Kemudahan dalam 
mencapai tempat pelatihan 
     
5 
Penataan ruangan dan 
peralatan 
     
 
MATERI 
No. Pernyataan STP TP CP P SP 
1 Materi sesuai dengan tema 
pelatihan 
     




     
 
METODE PELATIHAN 
No. Pernyataan STP TP CP P SP 
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1 Metode membantu peserta 
dalam memahami materi 
     
2 
Terdapat contoh kasus dan 
simulasi pemecahan 
masalah 
     
3 
Metode sesuai dengan 
materi yang dibahas 
     
LAIN-LAIN : 





































(kejelasan dan intonasi) 
     





     
4 
Penggunaan alat bantu 
dalam pelatihan 
     




     
7 Efisiensi penggunaan waktu      
 































COUNTERPRODUCTIVE WORK BEHAVIOR 
Di CV MILKINDO BERKA ABADI 
 
Disusun untuk melengkapi tugas 
Matakuliah Aplikasi Psikologi dalam Industri dan Organisasi  






Disusun Oleh : 
Nama : Galih Dwi Pridi  
NIM : 201410230311146 
Kelas : Psikologi B 2014 
 
Asisten : Prima Nindyah P., S.Psi 


























































































































































Peserta mengerjakan tugas yang diberikan dalam pelatihan 
 




Salah satu kegiatan kontrol diri 
 





















Program pelatihan ini mengharapkan adanya perubahan perilaku yang lebih positif 
yang dilakukan oleh peserta setelah mengikuti program pelatihan. Perubahan 
perilaku bisa dilakukan dengan cara membuat rencana perilaku baru untuk masa 
yang akan datang. Program pelatihan ini menggunakan behavior checklist sebagai 
alat untuk mengubah perilaku peserta menjadi lebih baik dan sebagai sarana 
mempraktekan keterampilan yang telah diperoleh selama pelatihan. 














Datang tepat waktu X   X X 
Bertegur sapa dengan karyawan lain X X  X X 
Mengurangi bermain HP X X  X X 
Lebih ramah terhadap custumer X X  X X 
Menjaga kebersihan dan fasilitas 
kerja 
X X  X X 
  
Tabel diatas menggambarkan bahwa DK sudah melakukan perilaku yang lebih 
produktif. Pada hari kedua, DK menjelaskan jika tidak datang tepat waktu 
dikarenakan DK terlalu bersantai ketika dirumah. Hari ketiga merupakan hari libur 














One Time (07:40) X X   X 
Mengucapkan salam kepada rekan kerja X X X  X 
Menjaga kebersihan X X X  X 
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Mengurangi membicarakan orang lain X X   X 
Tidak main game disaat jam kerja X X X  X 
Tabel diatas menggambarkan bahwa DAA sudah melakukan perilaku yang lebih 
produktif. Pada hari ketiga, DAA menjelaskan jika tidak datang tepat waktu 
dikarenakan hujan deras, DAA berniat untuk menunggu hujan reda namun karena 
jam masuk kerja sudah mulai dekat, DAA berangkat lebih telat dari biasanya 
sehingga terlambat. Selain itu, pada perilaku mengurangi membicarakan orang lain 
di hari ketiga, DAA mengaku sudah tidak tahan untuk membicarakan orang 
tersebut. Hal itu dikarenakan DAA sangat kesal dengan tingkah laku orang tersebut 
ditempat kerja sehingga mulai bergosip dengan rekan kerja lain mengenai orang 















Datang tepat waktu setiap harinya  X   X 
Mengucapkan salam atau menyapa 
rekan kerja dan pelanggan 
X X  X X 
Mengurangi membicarakan orang 
lain atau bergosip 
X X  X X 
Lebih ramah dan lebih sabar 
menghadapi pelanggan yang tidak 
koperatif 
X X  X X 
Mengambil sampah yang dilihat dan 
dibuang ke tempat sampah. 
X X  X X 
  
Tabel diatas menggambarkan bahwa FDL sudah melakukan perilaku yang lebih 
produktif. Pada hari pertama dan keempat, perilaku datang tepat waktu setiap 
harinya tidak dilakukan. Hal tersebut karena pada hari pertama FDL mengaku lupa 
jika harus melakukan perilaku tersebut dan hari keempat karena FDL ketiduran. 




















Program pelatihan dapat dikatakan berhasil jika peserta mengalami peningkatan 
pada segi pengetahuan. Oleh karena itu perlu dilakukan suatu evaluasi untuk 
mengetahui sejauh mana pengetahuan peserta meningkat selama kegiatan pelatihan 
dilaksanakan. Evaluasi yang dilakukan berupa pre test dan post test. Pemberian pre 
test dan post test ini dilakukan untuk mengetahui pengetahuan peserta sebelum dan 
sesudah pelatihan. Pre test diberikan sebelum pelatihan dimulai dan post test 
dilakukan setelah pelatihan selesai. Pre test dan post test yang diberikan kepada 
peserta berupa pertanyaan pilihan ganda berjumlah 5 soal. Hasil yang diperoleh dari 









1 DK 60 80 70 
2 DAA 20 40 30 
3 FDL 20 60 40 
Jumlah 100 180 140 
Rata-Rata 33 60 47 
  
Berdasarkan tabel diatas, dapat diketahui bahwa pada pre test sebanyak 1 orang 
memperoleh nilai 60 dan 2 orang memperoleh nilai 20. Pada post test, sebanyak 
satu orang memperoleh nilai 80, satu orang memperoleh nilai 40, dan satu orang 




Berdasarkan diagram diatas dapat diketahui, bahwasanya terdapat peningkatan 
antara pengetahuan peserta sebelum mengikuti pelatihan dan sesudah mengikuti 
pelatihan. Hal ini terlihat dari seluruh peserta mendapatkan nilai post test yang lebih 





POST TEST 80 40 60













No KETERANGAN JUMLAH 
1. Skor Naik 3 Peserta 
2. Skor Tetap 0 
3. Skor Turun 0 
Jumlah 3 Peserta 
 
 
  
 
